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1  ÚVOD  
Rozcvičení patří neoddělitelně ke každému sportovnímu výkonu. Většina sportů si 
prošla určitým vývojem a to samé platí i o samotném rozcvičení. Hlavním cílem 
rozcvičení je zrychlení krevního oběhu a zvýšení srdeční frekvence. K dosažení 
maximálního výkonu je zapotřebí důkladného zahřátí svalů. Rozcvičení tvoří 
nezastupitelnou část přípravy fotbalisty na utkání, nebo tréninkovou jednotku, 
především její hlavní část. 
Téma této práce jsem si zvolil z více důvodů, jedním z nich je trend v rozcvičení, 
který je nastaven u většiny českých neprofesionálních fotbalových klubů. Stále je zde 
zakořeněn v rozcvičení převážně statický strečink, který oproti rušným typům 
rozcvičení není tak účinný, jak uvádějí publikace citované níže v teoretické části této 
práce. Ve vrcholném fotbalu v současné době tento trend již silně ustupuje a dynamické 
rozcvičení je nejvíce používaným typem rozcvičení před výkonem. Statický strečink se 
pak zařazuje spíše na konec tréninkové jednotky. Rád bych přispěl k ústupu statického 
rozcvičení před fotbalovým výkonem v amatérské fotbalové komunitě a rozšířil 
poznatky o účinnějším dynamickém rozcvičení. K této problematice mám bližší vztah, 
jelikož se celý život v této komunitě pohybuji jako aktivní amatérský hráč a poslední 
dva roky příležitostně jako trenér. V předložené práci bych rád přispěl k dosavadním 
znalostem v tomto směru a lépe tak objasnit důležitost volby druhu rozcvičení před 
výkonem explozivního typu, který bezesporu fotbal provází. Při zvolení špatného typu 
rozcvičení před určitým typem sportovního výkonu, nemusí rozcvičení plnit svou 
funkci správně a dokonce může být i kontraproduktivní.  
Také mě zajímalo, jak se teoretické poznatky v dané problematice projeví ve 
výzkumné části. Zda se potvrdí větší účinnost rušných typů rozcvičení před statickým 
strečinkem. 
V této práci jsou shromážděné teoretické poznatky, aplikované do následného 
výzkumu. Ten má za úkol zjistit porovnání skoku do výšky z místa a skoku do dálky 
z místa před rozcvičením a po absolvování rozcvičení. Dále pak porovnání účinnosti 
statického, dynamického a silového rozcvičení. Práce rovněž obsahuje srovnání 
vybraných, již provedených výzkumů, které se týkají vlivu různých typů rozcvičení na 
sportovní výkon. 
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2 TEORETICKÁ ČÁST 
2.1 Přehled prací a výzkumných článků 
Pojmy jako rozcvičení, zahřátí, strečink, případně anglický pojem warm-up 
(rozcvičení, zahřátí) využívají trenéři fotbalu různých úrovní v částech tréninkové 
jednotky, případně před zápasem či po něm. Plno trenérů stále uplatňuje statický 
strečink po zahřátí v úvodní části tréninkové jednotky. Doposud provedené výzkumy 
ukazují, že statický strečink může mít negativní účinnost na výkon a nemusí ani 
napomáhat prevenci zranění. Dynamický strečink je v dnešní době poměrně rozšířený 
pojem, přesto se mu plno trenérů vyhýbá. Fotbal je bezesporu plný pohybů 
explozivního charakteru, jako například prudké změny směru běhu, výskoky při 
hlavičkování, vhazování, střelba, rychlá přihrávka i rychlý start na míč.  Jaký je tedy 
vhodný způsob přípravy organismu na výkon explozivního typu v tréninku či zápasu? 
Na to se v této práci pokusíme odpovědět. 
Níže uvedený přehled několika výzkumných prací a studií, které se zabývají 
podobnou problematikou, by měl napomoci k objasnění případu, kterým se zabývá tato 
bakalářská práce. 
Little a kol. (2006) prováděli výzkum s cílem porovnání efektu různých druhů 
strečinku během zahřívací fáze na rychlostní motorické schopnosti. Otestováno bylo 18 
profesionálních fotbalistů v testech hbitosti, vertikální výskok, běh na 10 m s pevným 
startem a běh na 20 m s letmým startem. Testování probíhalo po různých druzích 
zahřívacích fází – statické, dynamické rozcvičení a bez rozcvičení. Test vertikálního 
výskoku významný rozdíl nevykazoval: 40,4 cm (bez rozcvičení), 39,4 cm (statické 
rozcvičení) a 40,2 cm (dynamické rozcvičení). U testu běh na 10 m byly naměřeny tyto 
průměrné výsledky: 1,83 s (bez rozcvičení), 1,85 s (statické rozcvičení) a 1,87 s 
(dynamické rozcvičení). Test běh na 20 m s letmým startem vykazoval lepší výsledky 
po rozcvičení než bez něj: 2,41 s (bez rozcvičení), 2,37 s (statické rozcvičení) a 2,37 s 
(dynamické rozcvičení). Výraznější pozitivní efekt měl dynamický strečink na výsledky 
testu hbitosti: 5,20 s (bez rozcvičení), 5,22 s (statické rozcvičení) a 4,14 s (dynamické 
rozcvičení). Zařazení statického strečinku do rozcvičení se neukazuje jako výrazně 
škodlivé pro rychlostní výkon u profesionálních fotbalistů. Avšak, zařazení 
dynamického strečinku do rozcvičení se ukázalo jako nejvíce efektivní pro následující 
rychlostní výkon u profesionálních fotbalistů. 
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Cílem studie, kterou prováděli Hought a kol. (2009) bylo posoudit efekt 
statického (asistovaného) strečinku a dynamického strečinku na výšku vertikálního 
výskoku a elektromyografickou aktivitu (EMG) musculus vastus medialis také během 
vertikálního výskoku. Jak ukazují jejich výsledky, výška vertikálního výskoku byla 
nižší po statickém rozcvičení než po žádném rozcvičení. Naopak významně vyšší byla 
výška výskoku po dynamickém rozcvičení než po statickém rozcvičení. Po 
dynamickém strečinku byla naměřena významně vyšší amplituda EMG než po 
rozcvičení statickém. Jejich výsledky poukázaly na negativní vliv statického strečinku 
na vertikální výskok, naproti tomu dynamického rozcvičení ukázalo na vertikální 
výskok pozitivní vliv. 
Studie Fletchera a kol. (2007) zjišťovala vliv aplikace statického a dynamického 
strečinku ve fázi rozcvičení na rychlostní výkon.  Měřeno bylo 18 zkušených po 
aktivním dynamickém strečinku (ADS), statickém pasivním strečinku kombinovaném s 
ADS (SADS) a statickém dynamickém strečinku kombinovaném s ADS (DADS). Před 
každým úsekem strečinku byl proveden klasický běh na 800 m. Testován byl běh na 50 
m. Dosažené výsledky ukázaly, že po aplikaci SADS byly naměřeny horší časy než po 
ADS i DADS. Nižší výkonnost po SADS byla zapříčiněna použitím pasivních 
statických protahovacích technik, které snížily schopnost pro přenos a ukládání 
elastické energie. Výkon v běhu na 50 m po ADS a DADS ukázal lepší časy. Byl 
stanoven závěr, že ve fázi rozcvičení pasivní statický strečink snižuje výkon ve sprintu i 
v kombinaci s dynamickým strečinkem ve srovnání se samotným dynamickým 
strečinkem. 
Cílem studie Winchestera a kol. (2008) bylo zjistit, zda má statický strečink 
negativní účinky a zda může dojít k vyrušení pozitivních účinků dynamického 
rozcvičení, které statickému předcházelo. Zkoumáno bylo 22 sprinterů, z toho 11 mužů 
a 11 žen. Za prvé bylo provedeno dynamické rozcvičení, po kterém následoval statický 
strečink. Za druhé byl provedeno pouze dynamické rozcvičení, po kterém nenásledoval 
žádný strečink. Po rozcvičení absolvovali účastníci studie tři běhy na 40 m, které měly 
za úkol zjistit, jaký účinek má statický strečink na rychlostní výkon. Čas byl měřen na 
úsecích 0., 20. a 40. m. Ve dvou dnech probíhalo testování. Mezi testovacími dny byl 
odstup jeden týden. V polovině trati byl naměřen čas u výkonu po použití pouze 
dynamického rozcvičení 2,38 s a po použití dynamického rozcvičení následovaného 
statickým strečinkem byl naměřen čas 2,41 s. Časy po absolvování celé 40 m trati jsou 
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5,6 s po použití pouze dynamického rozcvičení a 5,7 s po použití dynamického 
rozcvičení následovaného statickým strečinkem. Závěr této studie ukazuje, že provádění 
statického strečinku po prvotním dynamickém rozcvičení u atletů na vysokoškolské 
výkonnostní úrovni zhoršuje výkon ve sprintu. 
Ramirez a kol. (2007) zjišťovali hodnotu silově rychlostní výkon po statickém 
strečinku a běžném zahřátí při jízdě na kole na Wingate testu. Jak ukázaly výsledky, po 
zařazení statického strečinku do rozcvičení byly naměřeny nižší hodnoty explozivní síly 
dolních končetin. 
Výzkum Franca a kol. (2012) testoval statický, dynamický a PNF strečink 
(Proprioceptivní neuromuskulární facilitace - viz strana č. 21). Výsledky autorů ukazují, 
že střední rychlostně silový výkon byl vyšší po dynamickém strečinku než po PNF 
strečinku. Měření maximálního rychlostně silového výkonu ukázalo více rozdílů, ale 
nejhorších výsledku bylo naměřeno po PNF strečinku. V tomto výzkumu došlo v 
porovnání s žádným strečinkem ke snížení maximálního výkonu pouze po PNF 
strečinku. Statický strečink nesnížil maximální výkon při porovnání s žádným 
strečinkem, ale oproti dynamickému strečinku byly menší výsledky maximálního 
výkonu. Autoři poukazují, že na základě jejich výsledků by měli sportovci, kteří usilují 
o maximální výkon v silově rychlostních sportech, nutně zvažovat zvolení typu 
strečinku před výkonem, dokonce i uvážit možnost neprovádění žádného strečinku před 
výkonem. 
Práce Ogury a kol. (2007) měla za cíl porovnat dva různé intervaly trvání 
statického strečinku. Strečink, který trval 30 sekund, následný silový výkon neovlivnil, 
zatímco po statickém strečinku trvajícím 60 sekund bylo zaznamenáno snížení silového 
výkonu. Závěr tohoto výzkumu poukazuje na to, že doba provádění statického strečinku 
může mít významný vliv na následný sportovní výkon. 
Manoel (2008) porovnával statický strečink, dynamický strečink a PNF strečink 
při extenzi kolenního kloubu. Výsledky ukazují, že po aplikaci dynamického strečinku 
došlo k většímu zvýšení svalové síly oproti statickému strečinku a PNF.  
Yamaguchi (2005) ve své studii porovnával výkony po statický strečink, 
dynamický strečink a výkony bez předešlého strečinku v testu extenze kolenního 
kloubu. Autor došel k závěrům, že na explozivní sílu neměl statický strečink vliv 
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v porovnání s výkony bez provedení strečinku. Oproti tomu výkony po dynamickém 
strečinku vrostly ve srovnání s výkony bez strečinku.  
Koskuba (2012) ve své diplomové práci testoval bezprostřední vliv statického a 
dynamického strečinku u závodních hráčů tenisu, na úroveň výkonu ve vybraných 
pohybových testech, pomocí terénního akcelerometru Myotest PRO. Hlavním úkolem 
práce bylo zjistit, zda má dynamický strečink před výkonem odlišný efekt na aktuální 
úroveň vybraných pohybových schopností, než strečink statický. 10 účastníků testování 
bylo podrobeno testu na vertikální výskok ze stoje, opakované skoky a vertikální 
výskok z podřepu. Podle výsledků práce, se jednoznačně pozitivní vliv dynamického 
rozcvičení na měřené parametry nepodařilo potvrdit. 
Vliv statického strečinku, dynamického strečinku a kombinovaného strečinku 
(statického a dynamického) na vertikální výskok, rovnováhu a rozsah pohybu u 
trénovaných tanečnic zjišťovali ve svém výzkumu Morrin a Redding (2013). Dosažené 
výsledky poukázaly na pozitivní vliv kombinovaného strečinku, po kterém byly 
dosaženy nejlepší výsledky ve všech třech testech. Z tohoto důvodu je dle autorů pro 
nejvýhodnějším typem rozcvičení pro tanečnice kombinace statického a dynamického 
strečinku. 
Jak uvádí Manoel (2008), na základě dostupné literatury a dosavadních výzkumů 
týkajících se efektu protahovacích intervencí na maximální svalovou sílu panuje stále 
mnoho rozporů. Rozmanitost mezi studiemi ve využívání odlišných testovacích 
protokolů, které mají zařazené odlišné množství opakování cviků, odlišné doby 
odpočinku mezi sériemi, různý čas protahování, odlišné pozice, ve kterých je prováděn 
strečink apod. Také se v jednotlivých studiích neopakují stejné testovací procedury 
(sprint, vertikální výskok, isokinetický pohyb, opakování maximálních pohybů, 
Wingate test apod.). 
2.2 Charakteristika fotbalu 
Navara (1986) popisuje fotbal jako sportovní, kolektivní, brankovou hru. Soupeří 
v ní dva celky v tom, kdo protivníkovi nastřílí více branek a zároveň méně branek 
obdrží. Utkání probíhá podle platných pravidel. Ve hře se střídají fáze, kdy jeden tým 
má míč pod kontrolou (útok) a kdy ho pod kontrolou nemá (obrana). Obsah hry tvoří 
herní činnosti jednotlivce, herní kombinace a herní systémy družstva. 
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Jak píší Votík a kol. (2011), fotbal patří nejenom v naší republice, ale i na celém 
světě k nejoblíbenějším sportovním hrám. Na profesionální úrovni je i ekonomickým a 
politickým faktorem. Fotbal může sloužit také jako vhodná forma zábavy a aktivního 
odpočinku. 
Kirkendall (2013) uvádí, že fotbal je kolektivním sportem. U kolektivních sportů 
dochází k týmové spolupráci, která obnáší přímý kontakt se spoluhráči, míčem, 
pravidly, soupeřem a dalších vlivů ve stále měnícím se taktickém prostředí, které je 
složené z individuálních i skupinových útočných a obranných činností. Fotbal je 
kolektivní sport vyžadující komplexní intenzivní tělesnou a psychickou přípravu ve 
značném rozsahu. Cíl fotbalu je jasný: skórovat častěji než soupeř. Záměr se zdá být 
jednoduchý, ale jeho provedení je ve skutečnosti komplikované.  K naplnění tohoto cíle 
je potřeba, aby tým předvedl fyzicky, technicky, takticky a psychologicky lepší výkon 
než soupeř. Po té co se podaří všechny složky fotbalu sladit, stává se z něj krásná hra. 
Fotbalová obliba a krása panuje v jeho jednoduchosti. Ve srovnání s daleko 
složitějšími hrami, pravidla fotbalu jsou jednoduchá a zápasy bývají velmi zajímavé a 
dramatické. „Podle celosvětového „Velkého sčítání“, které provedla FIFA v roce 2006, 
je na světě celkem 265 miliónů fotbalistů a fotbalistek a pět miliónů rozhodčích a 
funkcionářů. Těchto 270 miliónů lidí, kteří se fotbalem aktivně zabývají, představuje 
čtyři procenta světové populace“ (Stubbs, 2009). 
2.2.1 Herní výkon 
Herní výkon je určen souborem faktorů, které jej podmiňují. Tyto faktory je 
možné rozdělit podle různých kriterií. Votík (2005) uvádí, že je lze dělit do dvou skupin 
a to na dispoziční a situační faktory. 
Dispoziční faktory jsou dány předpoklady hráče k hernímu výkonu. Těmito 
předpoklady rozumíme úroveň pohybových schopností a herních dovedností, kvalitu 
řídící činnosti centrálního nervového systému, psychických procesů, osobností a 
somatické charakteristiky. 
Situační faktory jsou podmíněny vnějšími podmínkami, ve kterých herní výkon 
probíhá, jejich proměnlivost a složitost. 
Dispoziční a situační faktory obsahují velké množství faktorů, které se navzájem 
mohou ovlivňovat, doplňovat i do určité míry zastupovat a tak se rozdílnou mírou 
podílet na konečném herním výkonu (Votík, 2005). 
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Herní výkon je podle Buzka (2007) charakterizován jako aktuální projev 
specializovaných předpokladů hráčů v herních činnostech zaměřených na řešení herních 
úkolů v ději utkání. Rozdělujeme ho na herní výkon jednotlivce (individuální) a herní 
výkon družstva (týmový). Herní výkon je složen z mnoha tělesných a psychických 
funkcí hráčů. 
2.2.2 Individuální herní výkon 
Buzek (2007) popisuje individuální herní výkon jako projev určitého stupně 
způsobilosti k účasti v utkání, daný určitým souborem předpokladů, determinován 
určitým souborem faktorů, které jsou uspořádány v určitých vztazích. Ve svém souhrnu 
se projevují určitou úrovní výkonu. Biomechanické, psychické a bioenergetické 
determinanty jsou hlavní faktory rozvíjející individuální herní výkon každého hráče. 
Mezi bioenergetické determinanty patří stabilita, lokomoce a manipulace s míčem. 
Pohyby realizující herní činnosti jednotlivce jsou produktem celého hybného systému 
fungujícího podle principu koordinace. Pohyb je většinou jediným objektivně 
pozorovatelným a tudíž i hodnotícím kritériem výkonu hráče. Hráč střídá během utkání 
intervaly nízké intenzity (chůze, poklus) až po intervaly vysoce intenzivních 
sprinterských činností, které mají velké bioenergetické nároky. Tyto činnosti využívají 
převážně anaerobní a aerobní metabolické kapacity pro doplňování pohotových 
energetických zdrojů ATP-CP. 
Osobnost hráče, psychické vlastnosti a schopnosti jsou podle Buzka (2007) 
nejdůležitějšími psychickými determinanty. Vliv psychických stavů a procesů 
(kognitivní, emoční, motivační, volní) na výkon je velmi těžko prokazatelný, přesto je 
jeho význam v herním výkonu nezastupitelný. 
2.2.3 Týmový herní výkon 
Jak uvádí Slepička a kol. (2006), tým představuje jedinečnou sociální skupinu, 
vytvořenou pro střetávání s jinými podobnými skupinami v utkání. Charakteristické 
znaky skupiny jsou: 
- společné cíle spojené s činností skupiny, 
- stupeň vzájemné znalosti a tím spojená síť interpersonálních vztahů, 
- existence společných norem a hodnot regulujících chování hráčů uvnitř  
 týmu, 
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- vytvořený systém pozic a rolí. 
Vyústěním jejich společné činnosti při překonávání soupeře je týmový herní 
výkon. Týmový herní výkon je založen podle Buzka (2007) na individuálních herních 
výkonech, vyžadující těsnou a intenzivní spolupráci při prosazování se a odolávání vůči 
soupeři. Týmový herní výkon nelze chápat jako pouhou sumu individuálních herních 
výkonů, ale je podmíněn výkony ostatních spoluhráčů s uplatněním integračního 
přístupu. Jednotlivci ovlivňují výkon týmu a družstvo jako celek působí na jednotlivce.  
2.3 Rozcvičení 
Rozcvičením se rozumí příprava hybného systému na další intenzivnější zatížení, 
s důrazem na prevenci poškození pohybového aparátu. Rozcvičení by mělo obsahovat 
cvičení na zahřátí, na mobilizaci kloubních struktur a prvky dynamického rozcvičení 
(Zítko, 1998). 
Cacek (2009) vidí cíl rozcvičení v navození maximálního stavu připravenosti na 
sportovní výkon, kterého je možné dosáhnout pomocí obecných i specifických činností. 
Znaky úspěšného provedení jsou zvýšené prokrvení svalstva a tím usnadnění většího 
využívání kyslíku, minimalizace rizika zranění, rychlejší pohyby, větší svalová síla, 
lepší přenos nervových podnětů a mentální připravenost sportovce. 
Hochholzer (2003) uvádí, že máme dva hlavní cíle rozcvičení. Správné rozcvičení 
vytvoří dobrou startovní pozici pro svalový výkon a tím dojde ke snížení rizika 
následného zranění. Rozcvičení by mělo sportovce připravit také mentálně na následný 
sportovní výkon. Je nutné rozlišovat mezi obecným zahřátím celého těla a specifickým 
rozcvičením před určitým specifickým sportovním výkonem. 
Dovalil (2002) doporučuje začít rozcvičení střední intenzitou cca 50 % maxima 
TF (tepové frekvence) a na konci má dosáhnout 80 - 90 % maxima TF. Musí se tedy 
přiblížit hranici individuálního anaerobního prahu hráče (x = 85 – 90 % maxima TF). 
Anaerobní práh znamená takou nejvyšší intenzitu zatížení, při níž k úhradě 
energetického požadavku nestačí pouze aerobní procesy, ale výrazně se už uplatňují 
anaerobní procesy, avšak celý systém látkové výměny zůstává ještě v dynamické 
rovnováze tvorby a zpracování laktátu. Výsledkem je ekonomičnost metabolických 
procesů, ustálení dechové frekvence na úroveň setrvalého stavu a zvýšená schopnost 
využití kyslíku. Zlepšuje se koordinace, pohyblivost, technika a herní aktivita. Nedbalé 
rozcvičení vede ke špatnému výkonu ve hře, zvláště ve složitých herních situacích. 
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Bischops, Gerards (2000) udávají doporučenou dobu rozcvičení v tréninku 15 
minut. Před utkáním doporučují dvojnásobně dlouhé rozcvičení. Autoři upozorňují na 
rozcvičení prováděné velkou intenzitou, se kterým se v praxi občas setkáváme, které 
může vést k přepětí organismu. 
Alter (1999) dělí rozcvičení takto: 
• Obecné rozcvičení – zde zařazujeme například běžeckou abecedu, gymnastická 
rozcvičovací cvičení, uvolňovací cvičení, rychlá chůze, jogging a skákání přes 
švihadlo. Toto cvičení nemusí mít přímou souvislost s pohyby, které jsou 
využívány v samotné sportovní činnosti. Nádvorník (2000) uvádí za následek 
obecného rozcvičení zvýšení krevního průtoku svalovou tkání a zvýšení teploty 
tělesného jádra.  
• Specifické rozcvičení – je typické pro konkrétní sportovní odvětví. Spočívá 
v provádění pohybů, které jsou podobné, nebo totožné s konkrétní speciální 
sportovní činností, ale prováděné nižší intenzitou. Zákostelský (2002) do tohoto 
typu rozcvičení zařazuje například cvičení jednotlivců s míčem (dribling, 
žonglování), cvičení přihrávek s míčem. 
• Pasivní rozcvičení – spočívá ve zvýšení tělesné teploty nějakým vnějším 
prostředkem, jakou jsou elektrické zahřívací podušky, masáže, hřejivé masti, 
horké sprchy atd. Toto rozcvičení má mnohem menší účinek než aktivní 
rozcvičení a proto se nedá doporučit jako izolovaná metoda rozcvičení pro hráče 
fotbalu. Naproti tomu kombinace s aktivním rozcvičením je naprosto běžná a 
efektivní podle Nádvorníka (2000). 
 
V rozcvičení užíváme různé organizační formy. Zákostelský (2002) dělí 
organizační formy rozcvičení ve fotbalu na: 
• Individuální rozcvičení – běžné individuální rozcvičení hráčů. Dává- li trenér 
přednost takovéto formě rozcvičení, je třeba zdůraznit význam rozcvičení. Při 
nedostatečných znalostech, nebo nepochopení smyslu a účelu každého cviku 
s sebou nese nebezpečí chybného provedení a tím pádem nedostatečného 
připravení na zátěž. Individuální rozcvičení užíváme tedy pouze u hráčů 
s dostatečnými znalostmi a zkušenostmi s rozcvičením. 
• Rozcvičení pod vedením jednoho ze spoluhráčů – jeden z hráčů vede rozcvičení 
a předcvičuje ostatním. Musí také absolvovat celé rozcvičení, tudíž nemůže po 
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celou dobu kontrolovat správnost provedení ostatních, tento úkol zůstává 
trenérovi, nebo jeho asistentovi. 
• Rozcvičení pod vedením trenéra nebo asistenta – tato možnost zajišťuje odborné 
vedení rozcvičení. 
2.3.1 Zásady rozcvičení 
Kvalitní rozcvičení je jak uvádí Jebavý, Hojka a Kaplan (2014) podmíněné 
několika důležitými pravidly a zásadami: 
• vhodné oblečení a obutí, 
• načasovat si stravu (nejíst těsně před začátkem rozcvičení, ale taky nebýt 
hladový), 
• vhodné přizpůsobení rozcvičení počasí (v chladu delší, v teple kratší), 
• před sportem dynamického charakteru převaha dynamických cviků v rozcvičení, 
• zahájit rozcvičení zahřátím, 
• pokračovat převážně dynamickým strečinkem s pořadí od hlavy dolů, 
• dynamické cviky provádět v rozsahu 8-12 opakování na každou stranu, 
• jestliže je v rozcvičení zařazeno před dynamickým strečinkem několik 
statických cviků, doporučuje se, aby doba provádění cviku nepřesáhla 6 s, 
• po provedeném dynamickém strečinku zařadit rychlejší švihová cvičení, 
• švihová cvičení provádět v rozsahu 12-15 opakování na každou stranu, 
• rozcvičení vždy provádět od menších rozsahů až po ty větší a od pomalých 
pohybů k rychlejším, 
• rozcvičení zakončit běžeckou abecedou či modifikovanou abecedou upravenou 
pro daný sport a běžeckou rovinkou s postupně stoupající intenzitou běhu, 
• celková doba rozcvičení by měla trvat obvykle 20-30 minut, ale může být i delší 
(rychlostní trénink), 
• součástí rozcvičení není trénink, je to jen příprava na něj 
• po ukončení sportovní činnosti zklidníme organismus pomocí vyklusání a 
mírného protažení 
2.3.2 Fáze rozcvičení 
Atler (1999) popisuje první fázi rozcvičení jako rozehřátí a měla by trvat deset 
až patnáct minut. Tato fáze je charakteristická zvýšením fyzické aktivity, tepové 
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frekvence a zrychlením krevního oběhu. Dochází k postupnému zahřátí svalů, což je 
podstatná prevence předcházející zranění. Díky zvýšené teplotě se zlepšuje elasticita 
svalové a vazivové tkáně a tím se snižuje riziko poranění. Tyto účinky zajišťují 
sportovci zefektivnění pohybů a docílení lepšího výkonu. 
Jako podstatu této fáze rozcvičení uvádí Fajfer (2005) aktivaci 
kardiovaskulárního a dýchacího systému. Ve fotbalu zařazujeme pohyby mírné 
intenzity nespecifického charakteru bez míče (pomalý běh, poskoky, obraty), specifické 
s míčem (variabilní činnosti s míčem) a různé varianty pohybových her. 
V druhé fázi rozcvičení bychom měli zařadit strečink a měl by trvat deset až 
patnáct minut. Je velice důležité zvolit správnou formu strečinku. Pro každý druh sportu 
je doporučení trochu odlišné. Některé formy strečinku nemohou být podle Altera (1999) 
zařazeny do rozcvičení, protože na prokrvení těla a zvýšení tělesné teploty nemají vliv. 
Pro tuto fázi je vhodné upřednostnit aplikaci dynamického strečinku před statickým. 
Používáme obecné pohyby, které přímo nesouvisí s následnou sportovní činností jako 
například rotace v kloubech, gymnastické cviky, poskoky. 
V třetí fázi zařazuje Cacek (2009) obecná a specifická pohybová cvičení 
prováděné střední až maximální intenzitou. Tato fáze by měla trvat přibližně deset až 
patnáct minut. Do obecných cvičení řadíme například koordinačně rychlostní cvičení či 
různé typy běžecké abecedy. Speciální pohyby, které napodobují následující sportovní 
činnost, ale jsou prováděny nižší intenzitou, řadíme ke konci rozcvičení. Skokan bude 
v této fázi skákat, vrhač házet, fotbalista hrát průpravnou hru. 
2.3.3 Strečink 
Strečink je výraz převzatý z anglického jazyka zahrnující protahovací a napínací 
cvičení (strech = natáhnout, natahovat). Zítko (1998) a Stackeová (2008) ho popisují 
jako cílené protahování svalů či svalové skupiny. Jeho funkcí může být snižování 
svalového napětí, udržování nebo zvyšování rozsahu v kloubních jednotkách, prevence 
úrazů, uvědomování si vlastního těla, prevence či odstraňování svalových dysbalancí. 
V tréninku je nejčastěji zařazován jako součást rozcvičení nebo v závěrečné části 
jednotky. 
Strečink připravuje z fyziologického hlediska tělo na fyzickou zátěž. Slouží 
k protažení svalů, zvýšení kloubní pohyblivosti a k odstranění svalového i psychického 
napětí. Ve své podstatě slouží strečink také k optimální přípravě nervosvalového 
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aparátu a také jako prevence svalového zranění a poškození kloubů. Strečink může být 
prováděn mnoha způsoby, záleží na charakteru pohybové činnosti, která bude 
následovat. Jiný strečink se bude aplikovat v rozcvičení před výkonem a jiný po zátěži. 
Díky svým funkcím by měl být strečink součástí každého tělovýchovného procesu. 
Metody strečinku jsou používány nejen ve sportu, ale také v rehabilitaci (Buzková, 
2006) 
První zmínky o strečinku můžeme nalézt už v Japonsku a v Číně se objevují v 
gymnastickém cvičení Taichi. Některé prvky strečinku v sobě obsahuje i jóga, jejíž 
ucelený systém vznikl již před několika tisíci lety a má svůj původ v Indii. Pod názvem 
strečink se toto cvičení začíná objevovat v sedmdesátých letech minulého století. První, 
kdo označil protahování jako strečink, byl americký trenér a pedagog Bob Anderson ve 
své knize Stretching v roce 1975. Ve stejné době se obdobná cvičení objevují i ve 
Švédsku. Tato technika se zaměřovala především na mládež s vadným držením těla, 
dysfunkce páteře, kloubů a svalových skupin.  
Hlavním propagátorem švédského strečinku se stal sportovní a rehabilitační 
pracovník Sólverbern, který využívá metodu strečinku PNF (proprioceptivní 
neuromuskulární facilitace). V roce 1984 se konal první seminář se zaměřením na 
pomalé protahování svalů.  Tato doba dostala strečink do povědomí i na české území a 
ten začíná být brán jako součást sportovní aktivity (Buzková, 2006). 
V roce 1982 byl strečink zaznamenán také ve fotbale. Brazilští fotbalisté 
překvapili na mistrovství světa svojí gymnastickou přípravou, vysokou pohyblivostí 
spojenou s kvalitní technickou úrovní hry. Na našem území zařadili strečinková cvičení 
do tréninkového programu poprvé v letech 1974 – 1976 prvoligové týmy Teplic a 
Vítkovic (Fajfer, 1990). 
Stejně jako celé rozcvičení tak i strečink podléhá určitým zásadám. Primární je 
komplexní zahřátí celého těla například pomocí poklusu. Správná technika provedení je 
základ pro pozitivní přínos strečinku. Pravidelné provádění strečinkových cvičení je 
žádoucí u každého sportovce. Strečink zařazujeme po 3 – 5 minutovém zahřátí v trvání 
přibližně 15 minut. Statický strečink, který zařazujeme po zátěži, je doporučován 
provádět přibližně 30 minut (Alter, 1990).  
Nejčastější chyby u strečinkových cvičení, kterých se trenéři a hráči ve fotbalu 
dopouští podle Fajfra (1990): 
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• vlastní strečinkový cvičení se neprovádějí vůbec, nebo málo, 
• hráči k těmto cvičením přistupují laxně a správně nedýchají, 
• statickému strečinku se na závěr tréninkové jednotky nevěnuje dostatek času, 
• individuální cvičení je prováděno málo nebo vůbec, 
• trenéři či jejich asistenti nejsou dostatečně odborně informováni a neprovádějí 
strečinková cvičení správně 
2.3.4 Druhy strečinku 
Walker (2007) uvádí, že v tréninku je nutné uvažovat o metodě strečinku, kterou 
je vhodné zařadit v dané době a za jakým účelem. Například metoda Proprioceptivní 
neuromuskulární facilitace PNF (viz níže) a pasivní strečink jsou výbornými metodami 
pro neustále zvyšování a zlepšování flexibility, avšak nejsou příliš vhodnými metodami 
pro zahřívací část tréninku. Naopak dynamická forma strečinku je výbornou metodou 
pro úvodní část tréninku, ale může být naopak v určitých případech nebezpečná. 
Autoři Buzková (2006) a Alter (1999) rozdělují strečinková cvičení takto: 
• Aktivní strečink – vědomé vyvíjení vlastního úsilí k dosažení cviku 
• Pasivní strečink – cvičení, pomocí vnějších sil (druhý cvičenec, působeni 
gravitace aj.) 
• Statický strečink – statický strečink je technika protažení ve výdrži do krajní 
polohy po dobu 30 až 60 sekund. Protažení je doprovázeno pravidelným 
dýcháním. Skládá se ze dvou částí. V první počáteční fázi protažení svalu 
dochází k odstranění napětí ze svalu a ve druhé fázi se zvětšuje pružnost svalu. 
Protažení probíhá až do krajní polohy, ovšem nikdy ne do pocitu bolesti. Díky 
dostatečnému času protažení dochází k posunutí hranice napínacího reflexu a 
metoda tak dovolí dočasnou změnu délky svalu. Pomocí impulsu z Golgiho 
šlachových tělísek může dojít k uvolnění protahovaného svalu. Tento druh 
rozcvičení není dostatečně specifický, nedochází při něm k zahřátí organismu a 
nerozvíjí koordinaci. Nelze ani vyloučit nepříznivý vliv statického strečinku na 
svalový výkon a rozvoj síly. 
• Dynamický strečink – toto rozcvičení slouží především k zahřátí, zvýšení 
tepové frekvence, zvětšení kloubní pohyblivosti a také protažení svalů. Je tvořen 
převážně různými rytmickými pohyby. Rozsah pohybu zvyšuje pohybová 
energie, která zatěžuje větší počet svalů. S postupným zvětšováním rozsahu se 
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také zvyšuje a rychlost pohybu. Při přizpůsobení rychlosti pohybu rozcvičení 
rychlosti prováděné v daném sportu, vede toto rozcvičení k rozvoji optimální 
přípravě pohyblivosti. 
• Silový strečink (power stretch) – rozcvičení na udržení kondice a zdraví, které 
kromě flexibility rozvijí i svalovou sílu, rovnováhu a správné držení těla. 
Kombinuje pasivní strečink se strečinkem dynamickým, přičemž se zde využívá 
silová práce antagonistů. V tomto rozcvičení je kladen důraz na stabilizaci 
břicha, aktivaci páteře a fixaci svalstva v bederní oblasti. 
• Balistický strečink – švihový způsob rozcvičení. Na začátku dojde 
k pohybovému impulzu a po zbytek pohybu je už jen pomocí setrvačnosti 
dosaženo krajní polohy. Setrvání v krajní poloze je velmi krátké. U tohoto druhu 
rozcvičení může dojít k natažení či natržení svalu. 
• Rytmický strečink – kombinace statického strečinku a dynamického rozcvičení. 
Rozcvičení může například obsahovat v první částí dynamické rozcvičení a 
v druhé části statický strečink. 
• Repetitivní strečink – protahování při aktivitě svalu, například jemné hmitání 
v krajní poloze. 
• Balance – rovnovážné cvičení, které stimuluje hluboké svalstvo. 
• Postizometrická relaxace – metoda, při které dochází k izometrické kontrakci 
(svalové napětí bez změny délky svalu) po dobu přibližně 10 sekund a následné 
3 sekundové relaxaci a uvolnění napětí, po které následuje protažení svalu po 
dobu 20 až 30 sekund. 
• Proprioreceptivní neuromuskulární facilitace (PNF) – kombinuje 
postizometrické relaxaci svalu s následnou kontrakcí jeho antagonisty. Protažení 
trvá přibližně 10 sekund po 3 opakováních. 
2.3.5 Vliv statického a dynamického strečinku před výkonem 
Statický strečink se dříve pravidelně používal před výkonem. Cacek (2009) 
ovšem uvádí výzkumy, které dokazují nevhodnost jeho aplikace před určitým 
sportovním výkonem. Jsou sporty, kde je vhodné zařadit statický strečink do rozcvičení. 
Může to být například gymnastika, ve které je pro lepší výkon zapotřebí výrazné 
zvýšení rozsahu pohybu. Některé studie však došli k závěru, že jakmile zařadíme 
statický strečink do rozcvičení, snižuje se produkce dynamické síly až po dobu 60 minut 
a nedochází poté v následné zátěži k možnosti podání maximálních silových, 
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explozivních ani vytrvalostních výkonů. Podle těchto studií statický balistický a PNF 
strečink zařazený do rozcvičení snižuje následný výkon. Vhodným řešením před 
výkonem je tedy strečink dynamický v kombinaci s aerobní aktivitou, jelikož podle 
některých studií má větší krátkodobý vliv na prevenci zranění díky dostatečnému 
prohřátí organismu. 
V minulosti se typické rozcvičení skládalo z pětiminutového běhu, jízdě na 
kole nebo jiné aktivity zvyšující tělesnou teplotu, jak popisuje Young (2009). Po tomto 
zahřátí bylo obvykle následovalo dvacetiminutové statickém protahování k uvolnění 
těla. Tento typ rozcvičení má několik nedostatků. Prvním je zbytečně dlouhý čas, 
využívaný pro statické protažení. Vzniká tím problém opětovného snižování tělesné 
teploty. Během statického protahování je tělo relativně neaktivní a lépe se vrací zpět 
k tělesné teplotě před rozcvičením. Tradiční statické protahování vede také k dalším 
problémům. Výzkumy ukazují, že statické protahování před výkonem může snížit sílu, 
rychlost a výkon u rekreačních i elitních sportovců. Dále statické protahování souvisí se 
zvýšením pravděpodobnosti zranění. Statické protažení tedy může vyvolat zranění, 
pokud je nesprávně zařazeno. Dalším problémem spojeným s tímto typem rozcvičení je, 
že bývá příliš obecně zaměřené a nepřipraví sportovce na specifické požadavky 
nadcházejícího výkonu v tréninku či soutěži. 
Young (2009) uvádí, že cílem pro účinné dynamické rozcvičení je příprava 
atletů pro tréninkovou jednotku či soutěžní událost. Oproti statickému rozcvičení, 
dynamické rozcvičení nabízí několik výhod, které se nedostatky statického rozcvičení 
zabývají. Dynamické rozcvičení je příprava před tréninkem a soutěží zahrnující různé 
pohyby a metody specificky spojené a vhodně organizované pro zlepšení atletovy 
výkonnosti v daném úkolu. Zároveň také snižuje pravděpodobnost zranění. 
Jebavý, Hojka a Kaplan (2014) popisují princip dynamického strečinku jako 
postupné zvyšování rozsahu pohybu jednotlivých segmentů. To ovlivní dynamickou 
flexibilitu jednotlivých kloubů. Jednotlivé cviky jsou prováděny v kontrolovaném 
pohybu. Rozsah daného kloubu nesmí být překročen. Dynamický strečink pracuje na 
principu protažení částí těla bez zastavení pohybu nebo jen chvilkovém zastavení, 
maximálně do 1 s. 
Podle Younga (2009) spočívají výhody dynamického rozcvičení především 
v tom, že zajišťuje sportovci neustálý pohyb pří začátku tréninkové nebo soutěžní 
jednotky. Tato fyzická příprava vede ke zvyšující se tělesné teplotě, která je spojena se 
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zvyšujícími nervovými vzruchy, zvýšenou silou, rychlostí, flexibilitou a 
pravděpodobným poklesem možnosti zranění. 
2.3.6 Zdravotní význam 
Podle Havlíčkové a kol. (2003) má svalová činnost určité metabolické potřeby, 
které tělo zajišťuje pomocí nervových humorálních regulačních mechanismů. Vyvolává 
tak změnu v krevním oběhu, v dýchacích funkcích a funkcích centrálního nervového 
systému. Fyzická zátěž výrazně ovlivní činnost intermediárního metabolismu. Již 
v počátku pohybové činnosti je cílem co nejrychlejší zvýšení metabolických funkcí 
organismu, ovšem ne za cenu prudkého zvýšení hladiny kyseliny mléčné v krvi. 
Maximální efektivita a funkčnost metabolických dějů je zárukou dosažení vysokého 
stupně výkonnosti od samého počátku následné fyzické aktivity. 
V rozcvičení dochází k těmto změnám: 
• zvýšení svalové a tělesné teploty, 
• urychlení metabolických procesů, 
• zvýšení rychlosti kontrakce svalového systému, 
• omezení rizika zranění zatěžovaných svalů, vazů a šlach, 
• omezení zatížení kloubů, 
• adaptace organismu na počáteční nedostatek kyslíku, 
• adaptace oběhového systému na zatížení, 
• aktivace nervového systému. 
Bishop (2003) popisuje možné účinky rozcvičení. Řadí je do dvou skupin. První 
skupina souvisí se změnami teplot, ke kterým se řadí snížení odporu svalů a kloubů, 
dále zvýšení uvolnění kyslíku z hemoglobinu a myoglobinu, zrychlení metabolických 
reakcí, zrychlení šíření nervových impulzů a zvýšení termoregulačního zatížení. Do 
druhé skupina spadají účinky, které nesouvisí s teplotními změnami. Jedná se o zvýšení 
proudění krve do svalů, zvýšení výchozí spotřeby kyslíku, což následně sníží počáteční 
kyslíkový dluh a tím se uchovává více anaerobní kapacity pro pozdější výkon. Do druhé 
skupiny řadí také postaktivační zesílení, které má za následek neuromuskulární aktivaci, 
psychologické účinky a celkové zvýšení připravenosti. 
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Bartůňková (2006) uvádí efekt protahování ve smyslu zvýšení tonu svalů, 
bdělosti, zvýšení funkce vegetativních orgánů, snížení narušení homeostázy, mobilizace 
metabolických reakcí, zvýšením výkonnosti a oddálení únavy. 
Alter (1999) uvádí několik změn spojených s pravidelným strečinkem. Pomocí 
tréninku je možné posunout bod, kdy dojde ke spuštění napínacího reflexu. To vede 
k lepší relaxaci svalů při strečinku. Velikost napínacího reflexu je možné změnit a 
v důsledku změněné reflexivní aktivity dochází také ke změnám nervových okruhů 
míchy. Strečink přispívá ke zvýšení počtu sarkomer na konci myofibril a tím 
k prodloužení svalu. Další příčiny strečinku jsou dočasné změny délky fascií, které 
svalstvo obalují. 
Hochholzer (2003) uvádí, že během zahřívací části tréninku dochází ke 
zrychlení metabolismu. Dochází rovněž ke zvýšení svalové teploty a do kloubů je 
distribuováno více synoviální tekutiny. Pokud se toto stane, dojde ke zvýšení rozsahu 
pohybu v těchto kloubech a rovněž ke zvýšení flexibility šlach a šlachových poutek. 
Zvýšením cirkulace krve do svalů dochází ke zvýšení enzymové aktivity a zlepšení 
neuromuskulární aktivity. Zároveň dochází ke zlepšení proudění krve a enzymová 
aktivita snižuje třecí odpor ve svalech, šlachách a vazech. 
Vindušková (2003) popisuje rozcvičení jako cílené ovlivnění tělesných a 
vegetativních funkcí organismu, které zajistí optimální připravenost fyziologických 
funkcí na následný sportovní výkon. Předehřátí organismu mobilizuje úroveň 
metabolických reakcí ve svalech, především činnost svalových enzymů. Zvýšená 
teplota o 1 ℃ zvyšuje buněčný metabolismus přibližně o 13 %. Rozcvičení také zvyšuje 
elasticitu pohybového systému a tím snižuje riziko úrazu. 
Strečinkem vyvolané snížení svalového výkonu může být podle Nelsona a kol. 
(2001) způsobeno mechanickými faktory, zahrnující viskoelastické vlastnosti svalu. 
Tím je myšleno protažení svalu přes normální rozsah pohybu. 
2.3.7 Rozcvičení ve fotbalu 
Rozcvičení hraje u fotbalistů významnou roli v prevenci možného zranění a jako 
příprava k dosažení optimálního výkonu. Trenér by měl při rozcvičení respektovat 
hráčský post a individuální zvláštnosti v rozcvičovací strategii hráče. Nejvýrazněji se 
bude lišit rozcvičení brankáře od ostatních hráčů. Je také potřeba přizpůsobovat 
rozcvičení cílům dané tréninkové jednotky i cílům a podmínkám zápasu. Rozcvičení by 
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mělo reagovat i na povrch daného hřiště (přírodní tráva, umělá tráva, promáčené hřiště, 
tvrdý povrch atd.). Před vlastním rozcvičením týmu je vhodné zvolit nejprve 
individuální předrozcvičení, které hráč provádí na základě doporučení kondičního 
trenéra nebo fyzioterapeuta (Jebavý, Hojka, Kaplan, 2014). 
Jebavý, Hojka a Kaplan (2014) doporučují následný postup vlastního rozcvičení: 
• Úvodní zapracování – prováděno pomocí klusu či běhu, který je možné 
kombinovat s cviky jako např. cval stranou s krouživými pohyby paží, zkřižný 
běh apod. Z hlediska navození týmového ducha a dobré týmové atmosféry je 
možné zařazovat rozběhání ve dvojicích či jiných útvarech, s využitím míče 
nebo bez. Tato část by neměla trvat déle jak 5 – 10 minut. 
• Mobilizační část – ve fotbale se zaměřujeme především na klouby kyčelní, 
kolenní a hlezenní. Provádíme postupné zvyšování rozsahu pohybu tak, 
abychom připravili klouby na další část rozcvičení. 
• Aktivační část – se zaměřuje na aktivaci těch svalů, které jsou nejvíce 
zapojovány pří specifickém fotbalovém pohybu. Jsou to cvičení zaměřené 
zejména na stabilizační aktivitu čtyřhlavého svalu stehenního, na kolení kloub, a 
dále na stabilizační aktivitu zadních stehenních svalů (hamstringů) na koleno, 
kyčel, oblast pánve a bederní oblast zad. V této části nesmíme zapomenout na 
lýtkové svalstvo a také aktivaci břišního svalstva. 
• Dynamická část – se provádí střední intenzitou s důrazem na správné provedení 
pohybu, na rytmiku pohybu a koordinaci. Působí jako předpoklad pro specifické 
fotbalové rozcvičení. Doba, po kterou by měla být tato část prováděna, se 
pohybuje okolo 20 – 30 minut. Zde se postupně zapracujeme do běžecké 
lokomoce a do specifických fotbalových pohybů za pomocí značek, kuželů, 
běžeckého koordinačního žebříku či slalomových tyčí. Dynamickou část 
zakončujeme běžeckými úseky na 60 – 80 metrů s počtem opakování 3 – 5 
úseků. Můžeme zde také volit zrychlované úseky v přímém směru, slalom 
s předbíháním spoluhráče, dobíhání spoluhráče apod. 
• Specifická fotbalová cvičení – spočívají především v práci s míčem. Je to vedení 
míče, přihrávky ve dvojicích či větších útvarech, hlavičky nebo střelba. 
Jednotlivá cvičení je možné doplnit o změny směru, zrychlování v krátkých 
úsecích, pohyby vpřed a vzad nebo vpravo vlevo. Celkový čas této části by se 
měl pohybovat mezi 20 – 30 minuty. 
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Rozcvičení brankáře tvoří samostatnou kapitolu. První část je podobná jako u 
ostatních hráčů, klade se zde důraz na kloubní pohyblivost pletence ramenního a 
mobilizace kloubů dolních končetin. Druhá část je již zaměřená na speciální brankářské 
rozcvičení, kde se zde důraz na práci s míčem (chytání míče, výskoky v základním 
provedení, výskoky po centrovaných míčích). Brankář nesmí při rozcvičení zapomenout 
na prvky rozcvičení, které imitují jednotlivé herní situace z utkání jako například 
odkopy a výhozy od branky, reakce na střelu z různých pozic (Jebavý, Hojka, Kaplan, 
2014).  
2.4 Explozivní síla 
Explozivní síla, nazývaná také jako výbušná síla, je podle Čelikovského (1979) 
ukazatelem schopnosti překonávat pohybem odpor různé hodnoty s maximálním 
zrychlením jednorázovým způsobem (acyklicky) v daných podmínkách cvičebního 
výkonu. V podmínkách izometrické svalové kontrakce při statické práci je ukazatelem 
explozivity dosažení maximálního napětí v nejkratším čase. S uvedeného je patrno, že 
explozivita nezávisí jen na maximální svalové síle, ale také na schopnostech a 
fungování nervového systému i na rychlosti průběhu chemických procesů v 
kontrahujících svalech. To vše značně komplikuje otázky spojené s rozvojem 
explozivity. S určitým zjednodušením lze konstatovat, že explozivita se bude při použití 
klasických zátěží rozvíjet vhodně střídanými lehčími a těžšími zátěžemi. Hlavně však se 
bude rozvíjet v některých specifických podmínkách použitých cvičení, jako např. 
vyvoláním předběžného svalového napětí a náhlou změnou hodnoty odporu nebo 
náhlým (rázovým) zatížením svalů, připravených ke kontrakci v opačném směru. To 
podle Verchošanského (1992) podnítí prudký přechod svalů do vysoce aktivního stavu a 
zabezpečí rychlý rozvoj pracovního úsilí. Maximální hodnota úsilí bude tím vyšší, čím 
kratší budou doba a dráha potřebné k likvidaci rázového zatížení opačného směru 
(amortizace). Ve svalstvu se tak vytváří velký potenciál napětí, který zvyšuje intenzitu i 
rychlost následného pohybu a zároveň se zvyšuje rychlost přepojování činnosti svalů od 
ustupující k překonávající práci. Explozivní síla je předpokladem vysokých výkonů v 
mnoha sportech a zvláště pak v řadě atletických disciplín. Projev explozivní síly může 
být proto i velmi specifický, např. explozivní síla paží, nohou nebo přímo v souvislosti s 
prováděnou disciplínou- koulařská, sprinterská či výškařská explozivita apod. 
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Dovalil a Choutka (2012) definují explozivní sílu jako schopnost překonávání 
nemaximálního odporu vysokou až maximální rychlostí, která může být realizována 
pouze pří dynamické (koncentrické) svalové činnosti. 
Explozivní síla je podle Petra a Šťastného (2012) charakterizována produkcí 
maximální síly v minimálním čase a obě tyto síly jsou směřovány na stejné nebo 
podobné rychlé motorické jednotky. 
Zatsiorsky (2014) popisuje explozivní sílu a svalovou práci vykonávanou 
v pohybovém cyklu natažení a zkrácení jako nezávislé komponenty motorických 
funkcí. 
Tabulka 1 Rozdělení silových schopností podle Dovalila a Choutky (2012) 
Druh silové 
schopnosti 
Velikost odporu Rychlost pohybu 
Opakování 
(trvání) pohybu a 
doba svalové tenze 
(s) 
Maximální 
Maximalní         
(95-100%) 
Malá (2-7 s) 
Krátce (1-3 op.), do 
20 s 
Explozivní 
Nemaximalní         
(30-60%) 
Maximalní         
(0,3-0,4 s) 
Krátce (do 6 op.), 
do 15 s 
Vytrvalostní 
Nemaximalní         
(30-50%) 
Nemaximální 
Dlouho (20-50 op.), 
nad 70 s 
 
2.4.1 Explozivní síla ve fotbalu 
Silové schopnosti významně ovlivňují herní výkon každého hráče. Hráč nemůže 
co nejlépe ovládat herní činnosti bez patřičného rozvoje těchto schopností. Požadovaný 
stupeň rozvoje silových schopností a svalových skupin závisí na hráčově pozici v týmu 
a stylu hry. Svalová morfologie a úroveň rozvoje silových schopností bude odlišná u 
útočníků, záložníků, obránců a brankářů.  
Ve fotbalu se prolíná jak maximální, vytrvalostní i explozivní síla. Proto je 
velice důležitá jejich kombinace. Weineck (1995) popisuje velice úzkou závislost mezi 
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úrovní maximální síly a momentální úrovní explozivní síly. Rozvoj maximální síly musí 
být co nejvíce přizpůsoben požadavkům fotbalu a nesmí negativně ovlivňovat rychlost. 
Růst síly by měl být zajištěn bez podstatného zvětšování objemu svalstva a váhy, 
především zvyšující mezisvalovou koordinací. Mimořádně vysoká úroveň svalové síly, 
spojená s větším příčným průřezem svalů a projevující se vysokou úrovní absolutní síly, 
může být až kontraproduktivní pro svalový a herní výkon v lokomočních a herních 
činnostech v utkání, jak uvádí Psotta (2006). 
Ve specifických fotbalových pohybových strukturách dominují podle Psotty 
(2006) zrychlující a brzdící projevy různých sil. Weineck (1995) uvádí jako typické 
příklady pro zrychlující silové impulsy skoky (odrazy), všechny druhy kopů, hody, 
starty, akcelerace při běhu, napadání hráčů v poli. Typickým příkladem pro brzdící 
silové impulsy jsou rychlá zastavení, změny směru běhu, brzdění při bězích, doskoky, 
tlumení pohybů a pádů.  
Velké nároky na produkci svalové síly v průběhu utkání se soustřeďují do 
krátkých opakujících se intervalů vysoce intenzivní činnosti, jako například akcelerace 
při sprintu, změny směru běhu, souboje, kopy do míče, vhazování, výskoky a 
manipulace s míčem (Psotta, 2006). 
Explozivní síla je velmi podstatným faktorem v těchto herně významných 
činnostech. Konečný výkon není závislý na samotné maximální produkcí síly, ale spíše 
na schopnosti svalů vyvinout dostatečnou požadovanou úroveň síly co nejrychleji. 
Psotta (2006) uvádí, že rychlost běžeckého sprintu více závisí na době, za kterou je hráč 
schopen vyvinout 40% maximální síly, než na hodnotě maximální síly vyvíjené při 
odraze nohy ve sprintu.  
Psotta (2006) také popisuje explozivní sílu jako nejdůležitější funkční dimenzí 
nervosvalového systému hráče fotbalu. Tato síla je ve srovnání s ostatními druhy 
svalové síly nejobtížněji trénovaná. Z tohoto důvodu by měl být funkční trénink svalové 
síly, který sleduje rozvoj explozivní síly v pohybových strukturách, které jsou podobné 
až totožné s činnostmi v utkání, nepřetržitě zařazen do tréninkové přípravy v průběhu 
přípravného a soutěžního období.  
Hlavní metodou pro rozvoj explozivní síly je plyometrický trénink, který je 
vhodné aplikovat v průběhu celého roku. Další možnosti rozvoje jsou podle Weinecka 
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(1995) především dynamické tréninkové metody, přitom je třeba neustále přihlížet 
k vazbě s maximální silou.  
Dovalil (2002) vysvětluje pozitivní ovlivnění explozivní síly v první řadě 
tréninkem maximální síly, a to tím více, čím vetší má být odpor překonávaný 
explozivně. V návaznosti na to však musí být aplikovány metody navozující adekvátní 
podmínky pro svalovou činnost, především rychlost pohybu. Jejich společným znakem 
je nejvyšší úsilí o maximální rychlost provedení. Tréninkový proces musí probíhat 
postupně a navazovat, respektive krátce po rozvoji maximální síly musí přijít na řadu 
rozvoj síly explozivní. 
2.4.2 Rozcvičení podmiňující explozivní sílu ve fotbalu 
Výrazná většina pohybů ve fotbalu je ve své podstatě dynamické povahy. Kurz 
(1994) tvrdí, že provádění statických strečinkových cvičení před tréninkem tvořeným 
dynamickými pohyby je kontraproduktivní. Proto doporučuje zahájit činnost 
dynamickým strečinkem po předchozím zahřátí. 
Yamaguchi (2005) považuje za maximální uplatnění potenciálu dynamického 
strečinku právě u komplexních silově-rychlostních činností, kde se jedná především o 
explozivitu. Rozdíly ve výkonu po použití statického a dynamického strečinku lze 
sledovat především na zvýšení koncentrické síly svalu.  
Slomka (2008) popisuje tato pozitivní hlediska dynamického strečinku: 
• explozivní síla ve svalech zůstává lépe uchována ve svalech, než po použití 
statického strečinku, 
• zlepšuje koordinaci uvnitř svalu, 
• kapiláry zůstanou při cvičení touto metodou zcela otevřené a svaly tak mohou 
být průběžně prokrvovány, 
• nervové dráhy, které reagují na protahovací napětí, jsou při této metodě 
aktivovány silněji než při použití statického strečinku. 
Do dynamického rozcvičení ve fotbalu Votík (2001) zařazuje manipulační 
cvičení s míčem na místě za pohybu rukama i nohama s důrazem na změnu místa 
(výběr místa, orientace v prostoru). Dále specifická cvičení s míčem (zastavení míče, 
rolování míče, přešlapy míče, klamavé pohyby, přihrávání v pohybu ve dvojicích, 
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trojicích atd.). Obsahem by měly být také nespecifické činnosti bez míče (atletická 
abeceda, poskoky, frekvenční „rychlé nohy“ – koordinačně rychlostní cvičení).  
2.4.3 Testování explozivní síly 
Hájek (2001) považuje za nejčastěji používaný způsob diagnostiky silových 
schopnosti testování.  
Již existuje mnoho studií zaměřených na vliv rozcvičení a následný sportovní 
výkon. Manoel (2008) však v doposud provedených studiích poukazuje na odlišnosti 
v testovacích protokolech a to nejen v samotném testování sportovního výkonu či 
svalové síly, ale také v protahovacích intervencích (časy výdrží v protažení, počty 
opakování, pauzy během strečinku atd.) 
Při testování by měly být použity podle Měkoty a Blahuše (1983) 
standardizované testy, které zaručí reprodukovatelnost (stanovení testového postupu 
tak, aby byl opakovatelný v jiném čase, na jiném místě, jiným examinátorem), 
autentičnost (informace o konstrukci a statickém ověřování, reliabilitě (spolehlivosti) a 
validitě (platnosti)) a stanový systém skórování (testové normy). 
Při testování explozivní síly dolních končetin se uplatňují skoky z místa, na 
testování explozivní síly horních končetin se uplatňují hody na vzdálenost. 
V laboratorních podmínkách je možné využít dynamografii, kde dynamografická 
plošina snímá a registruje tlaky působící na podložku během odrazu a zaznamenává 
časový průběh skoku. Standardizovanými testy explozivní síly jsou vertikální výskok, 
skok daleký z místa odrazem snožmo, hod jednoruč na vzdálenost, hod těžkým míčem 
obouruč (Měkota a Blahuš, 1983). 
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3 VÝZKUMNÁ ČÁST 
3.1 Cíl práce 
Cílem této bakalářské práce je porovnání explozivního výkonu, v testech skok do 
výšky snožmo z místa a skok do dálky snožmo z místa, před rozcvičením a po 
absolvování tří druhů rozcvičení (statické, dynamické, dynamické se silovými prvky) u 
fotbalistů. Dále porovnání účinnosti těchto tří variant rozcvičení. 
3.2 Hypotézy práce 
• Předpokládáme, že dynamické rozcvičení bude mít pozitivní vliv na zvýšení 
explozivní síly dolních končetin v porovnání s výkony bez provedení rozcvičení. 
• Předpokládáme, že dynamické rozcvičení se silovými prvky bude mít pozitivní 
vliv na zvýšení explozivní síly dolních končetin v porovnání s výkony bez 
provedení rozcvičení. 
• Předpokládáme, že statické rozcvičení bude mít negativní vliv na zvýšení 
explozivní síly dolních končetin v porovnání s výkony bez provedení rozcvičení. 
• Předpokládáme, že dynamické rozcvičení a dynamické rozcvičení se silovými 
prvky bude mít pozitivní vliv na zvýšení explozivní síly dolních končetin 
v porovnání s výkony po statickém rozcvičení. 
3.3 Úkoly práce 
• Prostudování vědeckých publikací a článků zabývajících se problematikou 
rozcvičení. 
• Stanovení obsahu tří typů rozcvičení. 
• Realizace testování explozivní síly dolních končetin bez rozcvičení a po 
absolvování tří druhů rozcvičení. 
• Shromáždění naměřených dat. 
• Zpracování a vyhodnocení naměřených dat. 
• Vypracování interpretace výsledku a diskuze, stanovení závěru. 
3.4 Metodika práce 
3.4.1 Výzkumná situace 
V této bakalářské práci se jedná o empirický výzkum, jehož cílem je zjistit vliv 
rozcvičení na explozivní sílu dolních končetin, kde nezávislou proměnou bylo 
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rozcvičení a závislou proměnou byl skok do výšky snožmo z místa a skok do dálky 
snožmo z místa. Testování proběhlo na hřišti s umělým povrchem 3. generace klubu SC 
Radotín v Praze, u hráčů A mužstva SC Radotín ve třech týdnech v měsíci listopadu 
2016, vždy v době tréninku mužstva, který začínal v 18:00. Venkovní teplota se zde 
v období výzkumu pohybovala mezi 2 a 8 ℃. Nejprve byly v prvním týdnu pořízeny 
vstupní data výkonů bez rozcvičení. Byly provedeny dva testovací skoky do výšky 
z místa a dva testovací skoky do dálky z místa. Zaznamenán byl vždy lepší ze dvou 
pokusů.  V následujících dvou týdnech byly vždy tři testovací dny. Vždy proběhlo 
nejprve rozcvičení, po kterém ihned následovalo testování. První týden se uskutečnil 
v pondělí test po statickém rozcvičení, ve středu po dynamickém rozcvičení a ve čtvrtek 
po dynamickém rozcvičení se silovými prvky. Druhý týden probíhal v opačném pořadí, 
tedy v pondělí dynamické rozcvičení se silovými prvky, ve středu dynamické rozcvičení 
a ve čtvrtek statické rozcvičení. Podmínkou testování byla stanoveno minimální doba 
odpočinku testovaného před každým testem 24 hodin.  
3.4.2 Charakteristika zkoumané skupiny 
Výzkum byl prováděn na 11 aktivních amatérských hráčích fotbalového A 
mužstva SC Radotín, z toho 10 hráčů z pole (probandi č. 1-10) a 1 brankář (proband č. 
11). Hráči trénují 3x týdně na travnatém či umělém povrchu a o víkendech hrají zápasy. 
A mužstvo SC Radotín hraje pražskou 1. A třídu a v sezoně 2016/2017 skončilo na 4. 
místě. Věkové rozmezí testované skupiny bylo 18-35 let a věkový průměr 25 let. Každý 
účastník byl seznámen s průběhem testování a svým podpisem informovaného souhlasu 
souhlasil s podmínkami testování. 
3.4.3 Popis testování 
Nejprve byly pořízeny vstupní data z testování bez provedení rozcvičení. 
V následujících dvou týdnech probíhalo testování po předešlém provedení jednoho ze 
tří typů rozcvičení. Rozcvičení vždy probíhalo pod vedením autora této práce. Všechny 
kroky se uskutečnily po odborných konzultacích s vedoucím práce. Každé rozcvičení 
obsahovalo vždy úvodní zahřátí klusem na 800 metrů a 10 cviků zaměřených na určitý 
typ rozcvičení. Doba každého rozcvičení byla cca 20 minut. Podrobný obsah všech tří 
typů rozcvičení popsán v přílohách 8, 9 a 10. 
Po provedení každého rozcvičení byli účastníci testování rozděleni na dvě 
skupiny po pěti a šesti členech. Jedna skupina absolvovala testování skoku do dálky 
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z místa a druhá skupina skoku do výšky z místa. Podle abecedního pořadí 
v záznamovém archu odskákal každý dva skoky (nejprve všichni první kolo skoků, 
následně druhé). Poté se skupiny vyměnily. U každého testovacího stanoviště byl jeden 
měřič a jeden zapisovatel. K měření skoku do dálky z místa bylo použito pásmo a 
k měření skoku do výšky z místa bylo použito měřící zařízení připevněné na brankovou 
konstrukci se škálou 210- 310 cm (příloha 6). 
• Skok do výšky snožmo z místa 
Testovaná osoba stojí bokem u brankové konstrukce ve vzdálenosti cca 10 cm. 
Vertikální výskok provede z podřepu na plných chodidlech se švihem paží (příloha 5). 
V maximální výši výskoku se dotkne propnutou rukou měřícího zařízení (Měkota, 
2005).  
Výšku výskoku měříme od země k nejvzdálenějšímu místu dotyku prstů. Měření 
se provádí v celých centimetrech. Zácvik se neprovádí. Každý absolvuje 2 skoky 
v každém testovacím dnu, zaznamenán je lepší z nich. Počet testovacích skoků celkem 
je 14, zaznamenáno 7. 
Pomůcky: měřící zařízení, křída, stolička 
• Skok do dálky snožmo z místa 
Ze stoje mírně rozkročného, špičky nohou těsně u odrazové čáry, nohy 
rovnoběžně provede testovaná osoba skok daleký z místa odrazem snožmo (příloha 7). 
Povolený je podřep, hmitání a švih paží (Měkota, 2005).  
Délku skoku měříme od odrazové čáry k místu dotyku bližší paty. Měření se 
provádí v celých centimetrech. Zácvik se neprovádí. Každý absolvuje 2 skoky v každém 
testovacím dnu, zaznamenán je lepší z nich. Počet testovacích skoků celkem je 14, 
zaznamenáno 7. 
Pomůcky: pásmo 
3.4.4 Metody získávání a analýzy dat 
Data byla získávána měřením pomocí výše popsaných testů. Pro vyhodnocení a 
znázornění dat byly použity programy Microsoft Excel a Microsoft Word. Výpočty 
statistické významnosti byly provedeny pomocí Cohenovo d.  
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Cohenovo d je míra statistické významnosti založena na rozdílu průměrů ve 
dvou skupinách a dělí se směrodatnou odchylkou průměrů. Výsledkem je bezrozměrná 
veličina, která není závislá na původních jednotkách měření a umožňuje srovnání 
výsledků i ve výzkumech, které používaly k měření stejného fenoménu různých škál. 
Cohenovo d může být obecně reálné číslo v intervalu od -∞ do +∞, běžně se ale 
pohybuje jeho hodnota v řádu jednotek. Kladná hodnota ve výsledku značí, že 
sledovaná veličina má větší hodnotu v první měřené skupině (výkon po dynamickém 
rozcvičení je lepší než po statickém rozcvičení) a pokud vyjde hodnota záporná, je 
naopak hodnota v první měřené skupině nižší. Základní vzorec Cohenova d má tvar: 
  =  ( −   ) / √ ,  
kde  a  jsou průměry v první (experimentální) a druhé (kontrolní) skupině a  je 
rozptyl společný oběma skupinám (Cohen, 1988).  
Hodnoty Cohenova d jsou interpretovány takto:  
• do 0,2 triviální statistická významnost, 
• do 0,4 malá statistická významnost, 
• do 0,7 střední statistická významnost, 
• nad 0,7 velká statistická významnost.   
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4 VÝSLEDKOVÁ ČÁST 
4.1 Vyhodnocení skoku do výšky z místa 
Hodnoty v tabulkách níže, ve sloupcích po statickém rozcvičení, dynamickém 
rozcvičení či dynamickém rozcvičení se silovými prvky jsou průměry dvou dosažených 
výkonů ve dvou testovacích týdnech u všech 11 probandů. Každá tabulka porovnává 
vždy výkon bez rozcvičení s jedním typem rozcvičení, či 2 typy rozcvičení mezi sebou. 
Tabulky obsahují krom dosažených výkonů také jejich rozdíl, aritmetický průměr 
výkonů, součet výkonů, nejlepší (maximum) a nejhorší (minimum) výkon, medián a 
směrodatnou odchylku. 
Tabulka 2 porovnává výsledky měření bez absolvování rozcvičení s výsledky po 
statickém rozcvičení u testu skoku do výšky z místa. Z 11 testovaných osob dosáhli 
lepšího výkonu bez předešlého absolvování rozcvičení 3 probandi a 8 jich dosáhlo 
lepšího výkonu po absolvování statického rozcvičení. Dosažené výkony vykazují 
statistickou významnost -0,23, což jí značí jako malou. 
Tabulka 2 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém 
rozcvičení ve skoku do výšky z místa (cm) 






1 278 282,5 -4,5 
2 285 290,5 -5,5 
3 285 289 -4 
4 270 271,5 -1,5 
5 280 276 4 
6 265 270 -5 
7 263 265 -2 
8 275 272,5 2,5 
9 260 267,5 -7,5 
10 262 261,5 0,5 
11 (brankář) 285 287 -2 
Průměr 273,5 275,7 -2,3 
Součet 3008,0 3033,0 -25,0 
Maximum 285,0 290,5 4,0 
Minimum 260,0 261,5 -7,5 
Medián 275,0 272,5 -2,0 
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Směrodatná 
odchylka 9,4 9,6   
 
Tabulka 3 srovnává výsledky měření bez absolvování rozcvičení s výsledky po 
dynamickém rozcvičení u testu skoku do výšky z místa. Bez předešlého absolvování 
rozcvičení dosáhli lepšího výkonu 3 probandi a 8 jich dosáhlo lepšího výkonu po 
absolvování dynamického rozcvičení. Dosažené výkony vykazují statistickou 
významnost -0,27, což jí značí jako malou. 
Tabulka 3 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 










1 278 284 -6 
2 285 290,5 -5,5 
3 285 286,5 -1,5 
4 270 271,5 -1,5 
5 280 274 6 
6 265 276,5 -11,5 
7 263 264,5 -1,5 
8 275 272 3 
9 260 268,5 -8,5 
10 262 259 3 
11 (brankář) 285 290 -5 
Průměr 273,5 276,1 -2,6 
Součet 3008,0 3037,0 -29,0 
Maximum 285,0 290,5 6,0 
Minimum 260,0 259,0 -11,5 
Medián 275,0 274,0 -1,5 
Směrodatná 
odchylka 9,4 10,0   
 
Tabulka 4 ukazuje výsledky měření bez absolvování rozcvičení s výsledky po 
dynamickém rozcvičení se silovými prvky u testu skoku do výšky z místa. Z 11 
testovaných osob dosáhli lepšího výkonu bez předešlého absolvování rozcvičení 3 
probandi a 8 jich dosáhlo lepšího výkonu po absolvování dynamického rozcvičení se 
silovými prvky. Dosažené výkony vykazují statistickou významnost -0,49, což jí značí 
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jako středně významnou. Toto je největší významnost, která byla v této práci 
zaznamenána. 
Tabulka 4 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 












1 278 284 -6 
2 285 293 -8 
3 285 290,5 -5,5 
4 270 275,5 -5,5 
5 280 276,5 3,5 
6 265 272,5 -7,5 
7 263 274 -11 
8 275 271 4 
9 260 274 -14 
10 262 261 1 
11 (brankář) 285 287,5 -2,5 
Průměr 273,5 278,1 -4,7 
Součet 3008,0 3059,5 -51,5 
Maximum 285,0 293,0 4,0 
Minimum 260,0 261,0 -14,0 
Medián 275,0 275,5 -5,5 
Směrodatná 
odchylka 9,4 9,1   
 
Tabulka 5 porovnává výsledky měření po absolvování statického rozcvičení s 
výsledky po dynamickém rozcvičení u testu skoku do výšky z místa. Po absolvování 
statického rozcvičení dosáhlo lepšího výkonu 5 probandů, 4 dosáhli lepšího výkonu po 
absolvování dynamického rozcvičení a 2 výkony byly totožné. Dosažené výkony 





Tabulka 5 Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po 










1 282,5 284 -1,5 
2 290,5 290,5 0 
3 289 286,5 2,5 
4 271,5 271,5 0 
5 276 274 2 
6 270 276,5 -6,5 
7 265 264,5 0,5 
8 272,5 272 0,5 
9 267,5 268,5 -1 
10 261,5 259 2,5 
11 (brankář) 287 290 -3 
Průměr 275,7 276,1 -0,4 
Součet 3033,0 3037,0 -4,0 
Maximum 290,5 290,5 2,5 
Minimum 261,5 259,0 -6,5 
Medián 272,5 274,0 0,0 
Směrodatná 
odchylka 9,6 10,0   
 
Tabulka 6 porovnává výsledky měření po absolvování statického rozcvičení s 
výsledky po dynamickém rozcvičení se silovými prvky u testu skoku do výšky z místa. 
Z 11 testovaných osob dosáhli lepšího výkonu po absolvování statického rozcvičení 2 
probandi a 9 dosáhlo lepšího výkonu po absolvování dynamického rozcvičení se 
silovými prvky. Dosažené výkony vykazují statistickou významnost -0,25, což jí značí 
opět jako malou. 
Tabulka 6 Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po 












1 282,5 284 -1,5 
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2 290,5 293 -2,5 
3 289 290,5 -1,5 
4 271,5 275,5 -4 
5 276 276,5 -0,5 
6 270 272,5 -2,5 
7 265 274 -9 
8 272,5 271 1,5 
9 267,5 274 -6,5 
10 261,5 261 0,5 
11 (brankář) 287 287,5 -0,5 
Průměr 275,7 278,1 -2,4 
Součet 3033,0 3059,5 -26,5 
Maximum 290,5 293,0 1,5 
Minimum 261,5 261,0 -9,0 
Medián 272,5 275,5 -1,5 
Směrodatná 
odchylka 9,6 9,1   
 
Tabulka 7 znázorňuje výsledky měření po absolvování dynamického rozcvičení s 
výsledky po dynamickém rozcvičení se silovými prvky u testu skoku do výšky z místa. 
Po absolvování dynamického rozcvičení dosáhli lepšího výkonu 3 probandi, 7 jich 
dosáhlo lepšího výkonu po absolvování dynamického rozcvičení se silovými prvky a 
jeden výkony byl totožný po obou typech rozcvičení. Dosažené výkony vykazují 
statistickou významnost -0,2, což jí značí už jako málo významnou. 
Tabulka 7 Srovnání dosažených výkonů po dynamickém rozcvičení s výkony po 












1 284 284 0 
2 290,5 293 -2,5 
3 286,5 290,5 -4 
4 271,5 275,5 -4 
5 274 276,5 -2,5 
6 276,5 272,5 4 
7 264,5 274 -9,5 
8 272 271 1 
9 268,5 274 -5,5 
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10 259 261 -2 
11 (brankář) 290 287,5 2,5 
Průměr 276,1 278,1 -2,0 
Součet 3037,0 3059,5 -22,5 
Maximum 290,5 293,0 4,0 
Minimum 259,0 261,0 -9,5 
Medián 274,0 275,5 -2,5 
Směrodatná 
odchylka 10,0 9,1   
 
 
Graf 1 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém rozcvičení, 
dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými prvky ve skoku do výšky 











Graf 2 Srovnání průměrů dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém 
rozcvičení, dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými prvky ve 
skoku do výšky z místa (cm) 
 
4.2 Vyhodnocení skoku do dálky z místa 
Vyhodnocení skoku do dálky probíhalo stejně jako vyhodnocení skoku do výšky. 
Opět hodnoty v tabulkách níže, ve sloupcích po statickém rozcvičení, dynamickém 
rozcvičení či dynamickém rozcvičení se silovými prvky jsou průměry dvou dosažených 
výkonů ve dvou testovacích týdnech u všech 11 probandů. Každá tabulka porovnává 
vždy výkon bez rozcvičení s jedním typem rozcvičení, či 2 typy rozcvičení mezi sebou. 
Tabulky obsahují krom dosažených výkonů také jejich rozdíl, aritmetický průměr 
výkonů, součet výkonů, nejlepší (maximum) a nejhorší (minimum) výkon, medián a 
směrodatnou odchylku. 
Tabulka 8 porovnává výsledky měření bez absolvování rozcvičení s výsledky po 
statickém rozcvičení u testu skoku do dálky z místa. Z 11 testovaných osob dosáhli 
lepšího výkonu bez předešlého absolvování rozcvičení jen 2 probandi a 9 jich dosáhlo 
lepšího výkonu po absolvování statického rozcvičení. Dosažené výkony vykazují 





Tabulka 8 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém 










1 195 194,5 0,5 
2 235 242 -7 
3 233 230,5 2,5 
4 220 225 -5 
5 235 237 -2 
6 230 233 -3 
7 215 218 -3 
8 225 230 -5 
9 224 229 -5 
10 213 221 -8 
11 (brankář) 240 247 -7 
Průměr 224,1 227,9 -3,8 
Součet 2465,0 2507,0 -42,0 
Maximum 240,0 247,0 2,5 
Minimum 195,0 194,5 -8,0 
Medián 225,0 230,0 -5,0 
Směr. 
odchylka 12,3 13,3   
 
Tabulka 9 poměřuje výsledky měření bez absolvování rozcvičení s výsledky po 
dynamickém rozcvičení u testu skoku do dálky z místa. Bez předešlého absolvování 
rozcvičení dosáhli lepšího výkonu opět jen 2 probandi a 9 jich dosáhlo lepšího výkonu 
po absolvování dynamického rozcvičení. Dosažené výkony vykazují statistickou 
významnost -0,36, což jí stále značí jako málo významnou. 
Tabulka 9 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 










1 195 195,5 -0,5 
2 235 247 -12 
3 233 227,5 5,5 
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4 220 225 -5 
5 235 229 6 
6 230 235 -5 
7 215 220,5 -5,5 
8 225 237 -12 
9 224 229 -5 
10 213 223 -10 
11 (brankář) 240 249,5 -9,5 
Průměr 224,1 228,9 -4,8 
Součet 2465,0 2518,0 -53,0 
Maximum 240,0 249,5 6,0 
Minimum 195,0 195,5 -12,0 
Medián 225,0 229,0 -5,0 
Směrodatná 
odchylka 12,3 13,8 
 
Tabulka 10 srovnává výsledky měření bez absolvování rozcvičení s výsledky po 
dynamickém rozcvičení se silovými prvky u testu skoku do dálky z místa. Z 11 
testovaných osob dosáhli lepšího výkonu bez předešlého absolvování rozcvičení 4 
probandi a 7 jich dosáhlo lepšího výkonu po absolvování dynamického rozcvičení se 
silovými prvky. Dosažené výkony vykazují statistickou významnost -0,29, což značí 
významnost malou. 
Tabulka 10 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 












1 195 188 7 
2 235 247 -12 
3 233 227 6 
4 220 231 -11 
5 235 231,5 3,5 
6 230 226,5 3,5 
7 215 222 -7 
8 225 232,5 -7,5 
9 224 234 -10 
10 213 226 -13 
11 (brankář) 240 245,5 -5,5 
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Průměr 224,1 228,3 -4,2 
Součet 2465,0 2511,0 -46,0 
Maximum 240,0 247,0 7,0 
Minimum 195,0 188,0 -13,0 
Medián 225,0 231,0 -7,0 
Směrodatná 
odchylka 12,3 14,7   
 
Tabulka 11 ukazuje výsledky měření po absolvování statického rozcvičení s 
výsledky po dynamickém rozcvičení u testu skoku do dálky z místa. Po absolvování 
statického rozcvičení dosáhli lepšího výkonu 2 probandi, 7 jich dosáhlo lepšího výkonu 
po absolvování dynamického rozcvičení a 2 probandi měli stejné výsledky po 
absolvování obou typů rozcvičení. Dosažené výkony vykazují statistickou významnost 
-0,07, což jí stále značí jako triviální. 
Tabulka 11 Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po 










1 194,5 195,5 -1 
2 242 247 -5 
3 230,5 227,5 3 
4 225 225 0 
5 237 229 8 
6 233 235 -2 
7 218 220,5 -2,5 
8 230 237 -7 
9 229 229 0 
10 221 223 -2 
11 (brankář) 247 249,5 -2,5 
Průměr 227,9 228,9 -1,0 
Součet 2507,0 2518,0 -11,0 
Maximum 247,0 249,5 8,0 
Minimum 194,5 195,5 -7,0 
Medián 230,0 229,0 -2,0 
Směr. 
odchylka 13,3 13,8   
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Tabulka 12 znázorňuje výsledky měření po absolvování statického rozcvičení s 
výsledky po dynamickém rozcvičení se silovými prvky u testu skoku do dálky z místa. 
Po absolvování statického rozcvičení dosáhlo lepšího výkonu 5 probandů a 6 jich 
dosáhlo lepšího výkonu po absolvování dynamického rozcvičení se silovými prvky. 
Dosažené výkony vykazují statistickou významnost -0,03, což je nejnižší naměřená 
významnost v této práci a značí triviální statistickou významnost. 
Tabulka 12 Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po 












1 194,5 188 6,5 
2 242 247 -5 
3 230,5 227 3,5 
4 225 231 -6 
5 237 231,5 5,5 
6 233 226,5 6,5 
7 218 222 -4 
8 230 232,5 -2,5 
9 229 234 -5 
10 221 226 -5 
11 (brankář) 247 245,5 1,5 
Průměr 227,9 228,3 -0,4 
Součet 2507,0 2511,0 -4,0 
Maximum 247,0 247,0 6,5 
Minimum 194,5 188,0 -6,0 
Medián 230,0 231,0 -2,5 
Směr. 
odchylka 13,3 14,7   
 
Tabulka 13 porovnává výsledky měření po absolvování dynamického rozcvičení s 
výsledky po dynamickém rozcvičení se silovými prvky u testu skoku do dálky z místa. 
Z 11 testovaných osob dosáhlo 5 probandů lepšího výkonu po absolvování 
dynamického rozcvičení, po absolvování dynamického rozcvičení se silovými prvky 
dosáhlo lepších výkonů také 5 probandů a 1 proband měl stejné výsledky po obou 
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rozcvičeních. Dosažené výkony vykazují statistickou významnost 0,04, což jí značí opět 
jako triviální. 
Tabulka 13 Srovnání dosažených výkonů po dynamickém rozcvičení s výkony po 












1 195,5 188 7,5 
2 247 247 0 
3 227,5 227 0,5 
4 225 231 -6 
5 229 231,5 -2,5 
6 235 226,5 8,5 
7 220,5 222 -1,5 
8 237 232,5 4,5 
9 229 234 -5 
10 223 226 -3 
11 (brankář) 249,5 245,5 4 
Průměr 228,9 228,3 0,6 
Součet 2518,0 2511,0 7,0 
Maximum 249,5 247,0 8,5 
Minimum 195,5 188,0 -6,0 
Medián 229,0 231,0 0,0 
Směrodatná 




Graf 3 Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém rozcvičení, 
dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými prvky ve skoku do dálky 
z místa (cm) 
 
 
Graf 4 Srovnání průměrů dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém 
rozcvičení, dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými prvky ve 





Již mnoho autorů se zabývalo rozdíly mezi různými typy rozcvičení a jejich vlivem 
na následný sportovní výkon. Převážná většina z nich se shoduje na tom, že dynamické 
rozcvičení je před výkonem explozivního typu ta nejlepší volba.  
Porovnáme-li statické a dynamické rozcvičení podle dosavadních výzkumů, 
můžeme zpozorovat zřejmé výhody i nevýhody každého z nich. Shoda panuje ve 
výzkumech autorů Fletchera (2007), Winchestera (2008) a Ramireze (2007) v názoru na 
nežádoucí účinky aplikace statického strečinku před výkonem. Walker (2007) a Cacek 
(2009) doporučují rozvoj flexibility pomocí statického strečinku po zátěži. Kladné 
působení dynamického strečinku před výkonem explozivního charakteru zmiňují autoři 
Kurz (1994), Yamaguchi (2005), Slomka (2008), Young (2009), Zítko (1998) a další.  
Na základě prostudované literatury byly stanoveny čtyři hypotézy. První hypotéza 
předpokládala pozitivní vliv aplikace dynamického rozcvičení na zvýšení explozivních 
výkonů dolních končetin v porovnání s výkony bez provedení rozcvičení. Tato hypotéza 
se tímto výzkumem plnohodnotně nepotvrdila. I když většina výkonů po rozcvičení 
prokazovala zlepšení, tak výpočty statistické významnosti u testu skok do výšky 
snožmo z místa i skok do dálky snožmo z místa značí malou významnost. Ale například 
Yamaguchi (2005) ve svém měření extenze kolenního kloubu prokázal pozitivní vliv 
aplikace dynamického rozcvičení oproti testu bez rozcvičení.  
Druhá hypotéza předpokládala pozitivní vliv aplikace dynamického rozcvičení se 
silovými prvky na zvýšení explozivních výkonů dolních končetin v porovnání s výkony 
bez provedení rozcvičení. Tato hypotéza se také plnohodnotně nepotvrdila, i když 
většina výkonů po rozcvičení prokazovala zlepšení. Statistická významnost -0,49 u testu 
skok do výšky snožmo z místa značí sice střední významnost, ale -0,29 u testu skok do 
dálky snožmo z místa značí opět pouze malou významnost. 
Třetí hypotéza předpokládala negativní vliv aplikace statického rozcvičení na 
explozivní výkony dolních končetin v porovnání s výkony bez rozcvičení. Tato 
hypotéza se nepotvrdila. Většina výkonů po statickém rozcvičení byla lepší než bez 
provedení rozcvičení. Výpočty statistické významnosti u testu skok do výšky snožmo 
z místa i skok do dálky snožmo z místa značí malou významnost. K podobnému závěru 
došel i Little (2006). Zařazení statického strečinku do rozcvičení se v tomto výzkumu 
neukázalo jako výrazně škodlivé u rychlostního výkonu profesionálních fotbalistů. 
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Závěry Yamaguchiho (2005) také ukazují, že po statickém rozcvičení nedošlo ke 
zlepšení ani zhoršení výkonu v porovnání s žádným rozcvičením.  Naproti tomu 
výsledky práce Houghta (2009) ukazují, že výška vertikálního výskoku byla po 
statickém rozcvičení nižší než po žádném rozcvičení. Jistý vliv může hrát délka 
rozcvičení i doba provádění jednotlivého cviku jak ukazuje výzkum Ogury (2007). 
V našem případě to bylo u statického rozcvičení 15 sekund na každou stranu. Jiní autoři 
udávají kolikrát delší dobu provádění cviku. Je možné, že se za krátký čas jako je 15 
sekund nedostaví nepříznivý vliv statického strečinku na svalový výkon. 
Čtvrtá hypotéza předpokládala, že dynamické rozcvičení a dynamické rozcvičení 
se silovými prvky bude mít pozitivní vliv na zvýšení explozivní síly dolních končetin 
v porovnání s výkony po statickém rozcvičení. Tato hypotéza se nepotvrdila. U obou 
testů dosahuje většina výpočtů statistické významnosti triviální. Pouze u testu skok do 
výšky snožmo z místa, při porovnání výkonů po absolvování statického rozcvičení a 
dynamického rozcvičení se silovými prvky ukazuje statistická významnost hodnotu 
0,25 tudíž malá významnost. Hought (2009) ve svém výzkumu zaznamenal výrazně 
lepší dosažené výkony v testu vertikálního výskoku po dynamickém rozcvičení oproti 
statickému. Franco (2012) také vykazuje lepší výkony po dynamickém rozcvičení 
oproti statickému. Little (2006) vyzdvihuje dynamický strečink v rozcvičení 
v souvislosti s rychlostním výkonem a obzvlášť dobré výsledky uvádí v testu hbitosti. 
Ve výzkumu, který je součástí této práce, nebylo statisticky potvrzeno výrazné 
zlepšení výkonů po aplikaci dynamického rozcvičení či dynamického rozcvičení se 
silovými prvky oproti statickému rozcvičení u testů skok do výšky snožmo z místa a 
skok do dálky snožmo z místa. Ani u jednoho testu nepřesáhla vzájemná porovnání 
rozcvičení malou statistickou významnost. U výkonů dosažených v testu skok do výšky 
snožmo z místa, byla zaznamenána statistická významnost triviální v porovnání 
statického s dynamickým rozcvičení a statistická významnost malá v porovnání 
statického rozcvičení s rozcvičením dynamickým se silovými prvky a také u porovnání 
dynamického rozcvičení s rozcvičením dynamickým se silovými prvky. U testu skok do 
dálky snožmo z místa byla všechna porovnání na hranici triviální statistické 
významnosti. 
 Při porovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po absolvování tří typů 
rozcvičení se statistická významnost mírně zvyšuje. U testu skok do výšky snožmo 
z místa byla zaznamenána malá statistické významnost v porovnání výkonů bez 
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rozcvičení s výkony po statickém a dynamickém rozcvičení, avšak při porovnání 
dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém rozcvičení se silovými 
prvky byla zaznamenána statistická významnost střední. U testu skok do dálky snožmo 
z místa byla všechna porovnání na hranici malé statistické významnosti. 
V této práci se bohužel tvrzení o pozitivním vlivu dynamického rozcvičení na 
následný sportovní výkon nepotvrdilo, ale ani nevyvrátilo. To samé platí o negativním 
vlivu statického rozcvičení. Nicméně většina výše zmíněných autorů se shoduje 
v názorech, že dynamické rozcvičení má pozitivní vliv na následný sportovní výkon a 
statický strečink by pro jeho nežádoucí účinky do rozcvičení před výkonem 
explozivního typu nezařazovalo. 
Většinově malou statistickou významnost mohli zapříčinit určité vlivy jako 
například venkovní teplota, malý počet probandů, nedostatečně zvládnutá technika 
rozcvičení probandy či nestálost probandů v technickém provedení skoků. Jistou roli 
může hrát právě i úroveň zácviku technického provedení skoku. Je pravděpodobné, že 
první den skákali probandi technicky hůř oproti dalším dnům. To se mohlo projevit 
zejména při porovnávání výkonů bez rozcvičení, protože byly měřeny pouze první 
testovací den. Proto bych pokračovatelům zabývajících se podobnou problematikou 
doporučil provádět test před rozcvičením v každém testovacím dnu. To by mohlo 
pomoci v hodnocení aktuálního vlivu rozcvičení na výkon. Pro budoucí testování by 
bylo vhodnější zvolit vnitřní prostory, které mají stálou teplotu. Doporučoval bych také 
provést důkladnou instruktáž techniky jednotlivých rozcvičovacích cviků a testovacích 
skoků. Pro naprosto přesné měření skoku do výšky bych doporučoval kvalitnější měřící 
zařízení. Takové měřící zařízení má stojan a rameno, na kterém jsou umístěny 
pohyblivé listy vzdálené 1cm od sebe. Při dotyku rukou se tyto listy vychýlí a to umožní 
změřit výšku výskoku daného jedince. Pro příští testování bych také doporučil zařadit 
test před rozcvičením v rámci každého testovacího dne.  
Závěrem diskuze bych ještě zdůraznil důležité poznatky ohledně dynamického a 
statického rozcvičení. Dynamické rozcvičovací pohyby se specifickým zaměřením 
podle Cacka (2009) zajišťují, že je sportovec připraven na specifické požadavky 
tréninkové jednotky nebo závodního úsilí. Naproti tomu tradiční statické rozcvičovací 
návyky mají tendenci být velmi obecné a aktuální stav organismu sportovce okamžitě 
přechází k intenzivnější části cvičení nebo soutěže. To může být problém především, 
když pohyby v tréninku, či soutěži jsou komplexní pohyby, vyžadující vysokou úroveň 
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dovedností nebo vysokou intenzitu. Časté názory trenérů o výhodách zařazení 
statického strečinku do rozcvičení z důvodu prevence svalového zranění nejsou 
opodstatněné ani prokázané. Jako nejlepší prevence zranění je považováno kombinovat 
aerobní aktivitu, která zajistí dostatečné zahřátí organismu, a dynamický strečink. 
Zařazení statického protažení se zdá nejefektivnější ke konci tréninkové jednotky, kdy 
je žádoucí zklidnění organismu. Také je to nejvhodnější chvíle pro zdokonalení 
flexibility, protože jsou svaly ideálně zahřáté a připravené pro tento typ strečinku. 
Young (2009) vidí hlavní výhody dynamického strečinku v zajištění neustálého 
pohybu před výkonem. To vede ke zvyšující se tělesné teplotě, která je spojena se 
zvyšujícími nervovými vzruchy, zvýšenou silou, rychlostí, flexibilitou a 
pravděpodobným poklesem možnosti zranění. 
Cacek (2009) řádí do prokázaných výhod dynamického strečinku lepší 
termoregulaci, snížení hladiny laktátu v krvi, zlepšení absorpce kyslíku a větší produkci 
síly. 
Rozcvičení před výkonem má za úkol připravit tělo různými mechanismy na 
následnou fyzickou aktivitu určitého druhu, proto také Alter (1999) poukazuje na 
důležitost zvolení vhodné formy rozcvičení pro konkrétní typ sportovního výkonu. 
Nevhodně zvolený druh rozcvičení, nebo špatné provedení rozcvičení před určitým 
typem sportovního výkonu, může způsobit špatné plnění funkcí rozcvičení či dokonce i 
zapříčinit zranění. 
Důležité je také upozornit na psychické stavy sportovce před výkonem, které 
souvisí právě s rozcvičením. Správná mentální připravenost je podle Cacka (2009) 
znakem úspěšně provedeného rozcvičení. Hochholzer (2003) uvádí mentální 
připravenost jako jeden ze dvou hlavních cílů rozcvičení. Mentální připravenost na 
výkon označuje Bartůňková (2006) jako velmi výrazný faktor, který je schopný ovlivnit 
sportovní výkon a rozcvičení má na mentální připravenost pozitivní vliv. Je možné, že 
právě různé mentální stavy probandů v jednotlivých testovacích dnech také ovlivnily 





Podařilo se splnit všechny cíle i úkoly, které byly stanoveny. Naměřené výsledky 
z různých důvodů sice neukazují statisticky jasný obraz o tom, jaké vlivy na výkon 
explozivního typu má statické rozcvičení, dynamické rozcvičení a dynamické 
rozcvičení se silovými prvky, ale řada jiných, v této práci zmíněných autorů účinky 
dynamického a statického rozcvičení prokázali. Pro budoucí práce byly zmíněny 
nedostatky v testování, které by mohli případným pokračovatelům zabývajících se touto 
problematikou pomoci. 
Nicméně, i když se podle výsledků této práce nepodařilo prokázat pozitivní vliv 
dynamického rozcvičení a negativní vliv statického rozcvičení na výkon explozivního 
typu u fotbalistů, tak práce poskytla svým obsahem shrnutí informací o dané 
problematice. Přispěla k rozšíření těchto informací do povědomí nejen v klubu SC 
Radotín, ale také v jeho okolí. Hráčům byl poskytnut nový pohled na rozcvičení i 
některé nové cviky, které do rozcvičení mohou zapojit. Ne všichni autoři, kteří se 
zabývají problematikou rozcvičení, mají stejné názory, ale z mnoha studií i z této práce 
je patrné, že v hlavních bodech se převážná většina autorů shoduje. Fotbal je bezesporu 
sport, který obsahuje velké množství explozivních prvků, proto se zde před výkonem 
doporučuje dynamické rozcvičení a po tréninkové jednotce či zápasu je doporučován 
statický strečink. Doufám, že se v následujících letech tyto informace více rozšíří i 
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Příloha 1 – Informovaný souhlas 
Osobní data účastníků smazána. 
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Příloha 2 - Seznam tabulek 
1. Rozdělení silových schopností podle Dovalila a Choutky (viz strana 27) 
2. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém rozcvičení 
ve skoku do výšky z místa (viz strana 35) 
3. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení ve skoku do výšky z místa (viz strana 36) 
4. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení se silovými prvky ve skoku do výšky z místa (viz strana 37) 
5. Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení ve skoku do výšky z místa (viz strana 38) 
6. Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení se silovými prvky ve skoku do výšky z místa (viz strana 38) 
7. Srovnání dosažených výkonů po dynamickém rozcvičení s výkony po 
dynamickém rozcvičení se silovými prvky ve skoku do výšky z místa (viz 
strana 39) 
8. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém rozcvičení 
ve skoku do dálky z místa (viz strana 42) 
9. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení ve skoku do dálky z místa (viz strana 42) 
10. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení se silovými prvky ve skoku do dálky z místa (viz strana 43) 
11. Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení ve skoku do dálky z místa (viz strana 44) 
12. Srovnání dosažených výkonů po statickém rozcvičení s výkony po dynamickém 
rozcvičení se silovými prvky ve skoku do dálky z místa (viz strana 45) 
13. Srovnání dosažených výkonů po dynamickém rozcvičení s výkony po 




Příloha – 3 Seznam grafů 
1. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém rozcvičení, 
dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými prvky ve skoku 
do výšky z místa (viz strana 40) 
2. Srovnání průměrů dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém 
rozcvičení, dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými 
prvky ve skoku do výšky z místa (viz strana 41) 
3. Srovnání dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém rozcvičení, 
dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými prvky ve skoku 
do dálky z místa (viz strana 47) 
4. Srovnání průměrů dosažených výkonů bez rozcvičení s výkony po statickém 
rozcvičení, dynamickém rozcvičení a dynamickém rozcvičení se silovými 
prvky ve skoku do dálky z místa (viz strana 47) 
Příloha 4 - Seznam zkratek 
1. ADS – Aktivní dynamický strečink (viz strana 10) 
2. ATP-CP – Adenosintrifosfát a kreatinfosfát (viz strana 14) 
3. DADS – Statický dynamický strečink kombinovaný s aktivním dynamickým 
strečinkem (viz strana 10) 
4. EMG – Elektromyografie (viz strana 10) 
5. FIFA – Fédération Internationale de Football Association neboli Mezinárodní 
federace fotbalových asociací (viz strana 13) 
6. PNF – Proprioceptivní neuromuskulární facilitace (viz strana 11) 
7. SADS – Statický pasivní strečink kombinovaný s aktivním dynamickým 
strečinkem (viz strana 10) 
8. SC – Sportovní centrum (viz strana 32) 
9. TF – tepová frekvence (viz strana 15) 
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Příloha 5 - Skok do výšky snožmo z místa (viz strana 33) 
   
 
Příloha 6 - Zařízení pro měření skoku do výšky z místa (viz strana 33) 
 
 
Příloha 7  - Skok do dálky snožmo z místa (viz strana 33) 
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Příloha 8 - Statické rozcvičení (viz strana 32) 
Po úvodním zahřátí klusem na 800 metrů provedení 10 statických cviků. Doba 
provádění každého cviku je 15 sekund na každou stranu. 
1. Základní poloha: mírný stoj rozkročný, skrčit vzpažmo zevnitř pravou, 
dlaň mezi lopatky, pokrčit vzpažmo zevnitř levou, uchopit za loket pravé 
 Provedení: tlak neprotahovanou rukou do lokte protahované horní 
končetiny směrem dolů k zemi 
2. Základní poloha: mírný stoj rozkročný, vzpažit, úklon vpravo 
 Provedení: ruce propnuty, výdrž v úklonu 
3. Základní poloha: mírný stoj rozkročný, vzpažit 
 Provedení: předklon s výdrží 
4. Základní poloha: mírný stoj rozkročný, vzpažit 
 Provedení: záklon s výdrží 
5. Základní poloha: stoj na levé, skrčit pravou nohu, uchopit pravou rukou za 
nárt 
 Provedení: výdrž, kolena vedle sebe 
6. Základní poloha: klek přednožný levou, mírný předklon, levou ruku 
předpažit 
 Provedení: výdrž v krajní poloze, levou rukou chytit za špičku levé nohy 
7. Základní poloha: výpad vlevo, mírný předklon, ruce na koleno 
 Provedení: výdrž v krajní poloze 
8. Základní poloha: vzpor stojmo, mírně pokrčit levou nohu 
 Provedení: pravá noha natažená, patu tlačit k zemi. 
9. Základní poloha: sed roznožný, mírný předklon 
 Provedení: nohy natažené, pravá ruka směřuje k protilehlé levé špičce, 
výdrž v krajní poloze 
10. Základní poloha: překážkový sed pravou před 
 Provedení: výdrž 
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1.     2.      3.  
4.      5.      6.       




Příloha 9 - Dynamické rozcvičení (viz strana 32) 
Po úvodním zahřátí klusem na 800 metrů provedení 10 dynamických cviků střední 
intenzitou. 
1. Základní poloha: mírný stoj rozkročný 
 Provedení: kroužení horními končetinami vpřed a vzad soupaž 
 Počet opakování: 10x na každou stranu 
2. Základní poloha: stoj rozkročný, vzpažit 
 Provedení: úklony střídavě vlevo a vpravo 
 Počet opakování: 5x na každou stranu 
3. Základní poloha: stoj rozkročný, rovný předklon, upažit 
 Provedení: rotace trupu střídavě vpravo vlevo 
 Počet opakování: 5x na každou stranu 
4. Základní poloha: stoj rozkročný, ruce v bok 
 Provedení: kroužení trupem 
 Počet opakování: 5x na každou stranu 
5. Základní poloha: podřep, ruce na kolena 
 Provedení: přenesením váhy z jedné nohy na druhou střídavý přechod do 
 podřepu únožného s výdrží 1 sekundu v krajní poloze na každé straně 
 Počet opakování: 5x na každou stranu 
6. Základní poloha: stoj na levé, skrčit pravou nohu, uchopit pravou rukou za 
nárt 
 Provedení: dynamické natáhnutí čtyřhlavého stehenního svalu s uvolněním 
 Počet opakování: 5x každá noha 
7. Základní poloha: leh vznesmo pokrčmo, ruce na kolena („kolébka“) 
 Provedení: kolébání střídavě vpřed a vzad, vpředu leh vznesmo pokrčmo – 
ruce na kolena, vzadu leh vznesmo snožný – předpažit, ruce ke špičkám 
 Počet opakování: 5x vpřed a vzad 
8. Základní poloha: vzpor stojmo 
 Provedení: střídavě pokrčovat pravou levou, protilehlá dolní končetina 
 natažená, patu tlačit k zemi 
 Počet opakování: 10x propnout každou nohu 
9. Základní poloha: stoj na levé (může být s oporou), pravá pokrčmo 
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 Provedení: v bočné rovině švihy pravou střídavě vpřed a vzad (ostré 
koleno) s  výponem 
 Počet opakování: 10x švih vpřed a vzad každou nohou 
10. Základní poloha: stoj na levé (může být s oporou), pravá pokrčmo 
 Provedení: v čelné rovině švihy střídavě vlevo a vpravo (ostré koleno) s 
 výponem 
 Počet opakování: 10x švih vlevo a vpravo každou nohou 
1.      2.      3. 
4.      5.      6. 
7.      8.  
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9.      10.  
 
Příloha 10 - Dynamické rozcvičení se silovými prvky (viz strana 32) 
Po úvodním zahřátí klusem na 800 metrů provedení 5 dynamických cviků a 5 
silových cviků. Provedení dynamických cviků střední intenzitou. Provedení 
silových cviků submaximální intenzitou.  
1. Základní poloha: mírný stoj rozkročný, vzpažit vzad levou, zapažit pravou 
Provedení: střídavě švihy pravou a levou ze zapažení do vzpažení vzad 
Počet opakování: 10x každá ruka 
2. Základní poloha: stoj rozkročný, vzpažit 
Provedení: úklony střídavě vlevo a vpravo 
Počet opakování: 5x na každou stranu 
3. Základní poloha: stoj rozkročný, rovný předklon, upažit 
Provedení: rotace trupu střídavě vpravo vlevo 
Počet opakování: 5x na každou stranu 
4. Základní poloha: stoj na levé (může být s oporou), pravá pokrčmo 
Provedení: v bočné rovině švihy pravou střídavě vpřed a vzad (ostré 
koleno) s výponem 
Počet opakování: 10x švih vpřed a vzad každou nohou 
5. Základní poloha: stoj na levé (může být s oporou), pravá pokrčmo 
Provedení: v čelné rovině švihy střídavě vlevo a vpravo (ostré koleno) s 
výponem 
Počet opakování: 10x švih vlevo a vpravo každou nohou 
6. Základní poloha: stoj snožný 
Provedení: dřep snožmo v maximálním rozsahu, paty na zemi 
Počet opakování: 10x 
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7. Základní poloha: vzpor ležmo 
Provedení: klik 
Počet opakování: 10x 
8. Základní poloha: stoj snožný 
Provedení: z podřepu výskok, po každém výskoku 2 sekundy pauza 
Počet opakování: 5x 
9. Základní poloha: stoj snožný 
Provedení: z podřepu kontinuální výskoky 
Počet opakování: 5x 
10. Základní poloha: sed na lavičce 
Provedení: odrazy jednou dolní končetinou ze sedu na lavičce 
Počet opakování: 3x každá noha 
1.      2.      3. 
4.      5      6.  
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7.   8A.   8B. 
9A   9B   10A  
10B   10C  
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Příloha 11 - Naměřené hodnoty výkonů probandů bez rozcvičení a po třech 
       typech rozcvičení v cm 
Vstupní data bez rozcvičení 
Proband Výška  Dálka 
1 278 195 
2 285 235 
3 285 233 
4 270 220 
5 280 235 
6 265 230 
7 263 215 
8 275 225 
9 260 224 
10 262 213 





Proband Týden Výška  Dálka 
1 1. 280 194 
  2. 285 195 
2 1. 289 240 
  2. 292 244 
3 1. 288 231 
  2. 290 230 
4 1. 273 225 
  2. 270 225 
5 1. 277 236 
  2. 275 238 
6 1. 268 231 
  2. 272 235 
7 1. 266 219 
  2. 264 217 
8 1. 272 229 
  2. 273 231 
9 1. 265 230 
  2. 270 228 
10 1. 260 220 
  2. 263 222 
11 (brankář) 1. 287 249 






Dynamické rozcvičení se silovými 
prvky 
Proband Týden Výška  Dálka 
1 1. 283 185 
  2. 285 191 
2 1. 291 246 
  2. 295 248 
3 1. 290 228 
  2. 291 226 
4 1. 276 230 
  2. 275 232 
5 1. 275 229 
  2. 278 234 
6 1. 275 228 
  2. 270 225 
7 1. 273 224 
  2. 275 220 
8 1. 270 235 
  2. 272 230 
9 1. 271 238 
  2. 277 230 
10 1. 264 223 
  2. 258 229 
11 (brankář) 1. 290 248 
  2. 285 243  
Dynamické rozcvičení 
Proband Týden Výška  Dálka 
1 1. 282 196 
  2. 286 195 
2 1. 287 248 
  2. 294 246 
3 1. 287 227 
  2. 286 228 
4 1. 271 226 
  2. 272 224 
5 1. 272 230 
  2. 276 228 
6 1. 276 233 
  2. 278 237 
7 1. 265 220 
  2. 264 221 
8 1. 273 237 
  2. 271 237 
9 1. 267 227 
  2. 270 231 
10 1. 260 221 
  2. 258 225 
11 (brankář) 1. 286 250 
  2. 294 249  
